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LIZ FOSSLIEN este consultant de marketing si design. 
În prezent, conduce echipele de conţinut si 
comunicare de la Humu, unde îi ajută pe lideri să facă 
pași mici câtre dezvoltarea de sine, asigurându-se că 
dobândesc abilităţile necesare pentru a construi 
echipe fluide emoţional și performante. A conceput și 
a condus ateliere pentru directori de la Google, 
Linkedin și Adobe. Proiectele ei de scriere și 
vizualizare a datelor au apărut în The Economist, The 
Financial Times, la CNN și NPR. Este, de asemenea, 
ilustratoare si coautoare (alături de Mollie West Duffy) 
a bestsellerului Wall Street Journal — Fara supărare. 
Puterea secretă a emoțiilor la locul de muncă (Curtea 
Veche Publishing, 2021). 


MOLLIE WEST DUFFY este expertă în comportament 
organizational și dezvoltarea leadershipului. În trecut, 
a condus departamentul de design organizational al 
companiei de inovatie IDEO si a fost cercetator 
asociat la Harvard Business School. A lucrat cu 
diverse companii, oferind solutii pentru dezvoltarea 
organizationala si cultura la locul de munca. Lucrarile 
ei au fost incluse in Harvard Business Review, Fast 
Company si Entrepreneur si a predat cursuri de design 
la Stanford si USC. 


ILINCA GANGA a studiat literatura si filozofie la Lyon, 
specializandu-se ulterior in literatura comparatá in 
cadrul unui master de cercetare urmat la Sorbona. 
Este pasionatá de traducere si de confluentele dintre 
literaturá si arte. 
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Cititorilor nostri care ne-au impartasit 
emotiile, sentimentele si starile lor 
coplesitoare 


Introducere 


fost la un pas ca aceastá carte sá nu vadá 
lumina tiparului. Ideea de a o scrie ni s-a 
conturat in ianuarie 2020. Prima noastrá carte, 


Fără supărareO!, fusese publicată în februarie 
2019, dar în lunile imediat următoare, ni s-a 
întâmplat chiar nouă sa ne confruntăm cu 
emoţii copleșitoare, atât pe plan profesional, 
cât și personal. 

Socrul lui Liz era pe punctul de a pierde 
bătălia pe care o ducea de zece ani cu un 
cancer recidivant, iar ea tocmai obținuse o 
nouă poziție, mai  stresantá, in cadrul 
companiei unde activa. Mollie se mutase în 
celălalt capat ai ţării si se simţea izolată, fiind 
singura din echipă care lucra la distanţă 
(înaintea pandemiei de COVID). În plus, 
amândouă ne luptam cu probleme de 
sănătate: Liz avea dureri atat de mari la nivelul 
articulaţiilor mâinii si gâtului, încât se temea că 
va trebui să renunțe la cariera sa, bazată în 
mod esenţial pe folosirea computerului, în timp 
ce Mollie era chinuită de o durere cronică 
neinduratoare, care fi declanșase un episod 
grav de depresie, incluzand uneori si ganduri 
suicidare. 

Totusi, cine eram noi ca sá fim deprimate 
sau anxioase? Aveam asigurare de sánátate, 
tocmai publicaserám impreuná un bestseller si 


ambele ne aflam tn cate o relatie stabila. Eram 
norocoase. Asa ca am facut tot ce ne-a stat în 
puteri ca sa ne punem din nou pe picioare. 
Bizuindu-ne pe cei sase ani petrecuti pentru a 
studia emotiile si modul in care acestea ne 
influenteaza viata, am incercat sa rezistam in 
fata greutăților. 

Însă tot simţeam lovitura propriilor emotii. 
Uneori, chiar părea că eforturile pe care le 
facem se întorc împotriva noastră. În cazul lui 
Liz, starea de anxietate atingea cote maxime 
sâmbăta - ziua fara acces la tehnologie. Nu 
avea în minte decât e-mailurile importante pe 
care risca să le rateze, gândindu-se doar la 
mesageria care, atunci când ar fi urmat să o 
verifice, ar fi fost plină ochi. lar după ce Mollie 
a notat într-un jurnal detaliile legate de durerea 
ei cronică, s-a simţit și mai deznadajduita. 

Fiindcă știam că nu suntem singurele care 
au trecut vreodată prin asta, am vrut să aflăm 
ce anume dăduse roade în cazul altora. Așa 
ne-a venit ideea de a scrie o carte despre cum 
să faci fata sentimentelor negative. Emotiilor 
copleșitoare. 

Când le-am spus prima dată despre idee, 
editorii nostri au fost scepiici. „Cui i s-ar 
adresa aceasta carte?" am fost intrebate. „Și 
apoi, credeti ca potentialii cititori ar vrea sa 
vorbească despre emotiile lor dificile, 
insuportabile?" Ulterior, a dat navala pandemia 
de COVID, iar atunci a devenit evident ca o 
multime de oameni se lupta cu emotii 


coplesitoare, cautand nu doar alinare, ci si 
recunoastere. In iunie 2020, am fost sunate de 
editori: ,Mai tineti minte ideea voastra de a 
scrie o carte despre emotiile dificile? Uitati ce 
v-am spus. Puteţi conta pe noi!” 


CAT 
DE GRAVA 
PARE A Fi 
O PROBLEMÀ 


CÁND 
O ÍNFRUNTI VORBESTI 
SINGUR CU ALŢII 
DESPRE EA 


În timp ce pandemia făcea ravagii în jur, am 
continuat ceea ce deja Incepuseram: să ţinem 
workshopuri în mediul corporatist despre 
emoţiile la locul de muncă (de-acum virtual). 
Am observat că participantii puneau altfel de 
întrebări: în loc să ceară sfaturi despre cum să 
aibă o întâlnire individuală reușită cu managerii 
lor, voiau să afle ce trebuie să facă în condiţiile 
în care viaţa le fusese dată peste cap. 
„Jumătate din echipa mea a fost concediată 
săptămâna trecută“, scria în e-mailul pe care ni 
l-a trimis o cursantă după una dintre ședințe. 
„Mă copleseste remuscarea supravietuitorului. 
lar în momentul ăsta, fac munca a trei 
persoane. Cand ma trezesc dimineata, sunt 
deja epuizata. Cum as putea sa ma simt mai 
bine?" 


Cu totii erau teribil de ingrijorati pentru ei si 
pentru cei dragi lor. Oamenii voiau sa 
descopere modalitáti prin care sa tina piept 
acelui amestec de pierdere, furie si burnout 
care îi chinuia într-atât de tare, încât nu era 
chip sa-l asimileze. Cáutau sfaturi despre cum 
sá se descurce in viata de zi cu zi, care se 
transformase radical din pricina emoţiilor 
copleșitoare. Dintr-odată, toată lumea vorbea 
despre aceste emoţii dificile, resimtite in 
propria casă și la propriul job (care, pentru 
multi, deveniseră unul și același loc). 

Cu siguranţă, rușinea si tabuurile legate de 
emoțiile dificile s-au mai atenuat in ultimele 
decenii, dar aceste stigmate reprezintă in 
continuare un fenomen major in cultura 
moderna. Emotiile copleșitoare nu pot fi 
eliminate; sunt mereu prezente, în ciuda 
strădaniilor noastre de a le înlătura. O parte din 
„a te simţi bine" înseamnă să înveţi să tráiesti 
cu ele, în loc să încerci din răsputeri să scapi 
de ele. O altă parte presupune sa le recunosti 
cu voce tare, deoarece tăcerea le agravează 
considerabil. 

Ca să fim sincere, am scris aceasta carte 
pentru a ne convinge pe noi înşine cá ne vom 
simţi bine. Am vrut sa dam glas problemelor 
noastre, în speranţa că si alţii vor face la fel si 
că, poate, vom reuși să învăţăm câte ceva unii 
de la ceilalţi. Suntem aici ca să iti spunem ca 
nu ești singur; suntem aici ca să te ajutăm să 
faci fata emoţiilor copleșitoare. Ne-am fi dorit 


ca lucrul cu asemenea emotii sa fie tot atat de 
simplu precum citirea unei liste de afirmatii 
pozitive sau organizarea unei mici excursii cu 
un prieten. Ar fi iesit o carte scurta si lejera. 
Însă aceasta este mult mai încâlcită, mai 
complicata, si te rog sa ne crezi, uneori chiar 
am plans in timp ce o scriam. Dar e-n regula! 
Asadar. Respira adanc. Sá-i dam drumul. 


TX 


n cartea de fata va fi vorba despre ceea ce 
noi numim emotii coplesitoare: incertitudinea, 
tendinta de a te compara cu altii, furia, 
burnoutul, perfectionismul, disperarea, regretul. 
Aceste sapte emotii sau sentimente au aparut 
frecvent in conversatiile noastre cu ceilalti si 
sunt extrem de prezente in lumea moderna. De 
asemenea, vom analiza problema  doliului, 
precum si pe cea a rusinii, chiar dacá nu tot 
atat de amánuntit, avand in vedere cá existá 
deja lucrári remarcabile care trateazá aceste 
subiecte (vezi ,Resurse pe tema rusinii si a 
vinii la pagina 325 si „Resurse pe tema 
doliului“ la pagina 326). 

Am inceput prin a intervieva psihologi, 
terapeuti si specialisti din mediul academic 
despre modul in care trebuie abordate emotiile 
dificile. In plus, am discutat cu sute de oameni 
care ne citisera prima carte sau care ne 
urmarisera pe retelele de socializare. Ne-au 
uimit diversitatea ráspunsurilor si faptul cá, in 
pofida diferențelor demografice — iar aici ne 


referim la backgroundul cultural, la rasa, gen si 
sex —, toata lumea párea ca vorbeste despre o 
versiune diferita a aceluiasi lucru: in ziua de 
azi, ne lovim de emotii dificile aproape in 
permanenta. lar cand se intampla asta, ne 
simţim adeseori blocaţi, rusinati, izolaţi. Nu am 
învăţat sa ne recunoastem emotiile 
apăsătoare, cu atât mai puţin să le înţelegem 
și să le controlăm eficient. 
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Dar inainte de a incepe să analizăm in 
detaliu fiecare sentiment coplesitor, vrem sa 
desfiintăm trei mituri extrem de răspândite si 
de periculoase. 

Primul mit: Emotiile coplesitoare sunt 
,negative". Încă de la vârste fragede, cei mai 
multi sunt învăţaţi că a te simţi rau e un lucru 
rău. În primăvara lui 2021, ca parte a cercetării 
noastre pentru cartea de fata, i-am invitat pe 
cititori să completeze un chestionar cu privire 
la experienţele lor emotionale. Au răspuns 
peste 1 500 de persoane, iar 97% au declarat 
că se vorbeşte despre emoțiile copleșitoare ca 
fiind „rele“ sau „negative“. 
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Desi sunt extrem de neplácute, devenind 
uneori chiar insuportabile, emotiile 
coplesitoare nu sunt intrinsec pozitive sau 
negative. Cand ne acordam timp ca sa le 
intelegem, constatam cá emotii precum furia si 
regretul au potentialul de a lucra in folosul 
nostru. Furia ne poate motiva sa luptam pentru 
ceea ce este important pentru noi. lar regretul 
ne poate ajuta sa pricepem cum sa tráim o 
viata mai plina de sens. 

Daca schimbam modul de abordare a 
emotiilor coplesitoare, le diminuám  forta 
distructivá. Cercetárile aratá cá atunci cánd 
recunoastem si acceptám ceea ce simtim in 
momentele grele, imediat începem sa ne 
simtim mai bine. Ca sa citám un titlu din The 
Washington Post: „Faptul ca îţi pare rau că te 


simţi rău te face să te simti foarte, foarte rău.“1 

Al doilea mit: Ar trebui să fii suficient de 
puternic, încât să gasesti o cale de a depasi 
emoţiile dificile. De cate ori nu ti s-a spus: 
„Concentrează-te doar asupra aspectelor 
pozitive!“ sau „Fii mai optimist!“? În cartea sa 
America the Anxious, jurnalista Ruth Whippman 
scrie: „Accentul pus neincetat pe efortul 


individual si negarea faptului ca circumstantele 
joaca un rol atunci cand vine vorba despre 
fericire au o dimensiune ideologica. [..] Poate 
cá aceastá Inclinatie filozoficá nu trebuie sá ne 
surprindă, având In vedere înaltul 
conservatorism al principalilor susţinători 
financiari ai mișcării academice care 


Ld 


promovează psihologia pozitivă "2 

A-ti schimba modul de a gândi nu 
garantează că iţi vei schimba starea de spirit. 
Viaţa e grea. Dacă vei trai indeajuns de mult, 
vei asista la dispariţia unora dintre cei dragi. 
Vei resimti durere fizică si va trebui sa tii piept 
unor situaţii extrem de complicate. În astfel de 
cazuri, poate că vei fi dărâmat pentru o vreme, 
poate că va trebui să găsești o cale de a ieși 
din anumite circumstanţe nesanatoase ori să 
cauţi ajutor specializat. Toate astea sunt în 
regulă. 

De asemenea, este imposibil să vorbești 
despre emoţii copleșitoare fara să recunosti ca 
forţele structurale contează. Foarte mult. Dacă 
lucrezi într-un mediu sexist sau rasist, 
sănătatea ta mintală va avea de suferit. Dacă 
șeful iti cere în permanenţă să faci mai mult, 
iar tu nu îţi permiti să renunti la acel job, există 
un risc crescut să ajungi la epuizare. Dr. James 
Coyne, psiholog la University of Pennsylvania, 
o spune răspicat: „Psihologia pozitivă se 
adresează in principal albilor bogati."2 

Si al treilea mit: Esti singurul care se 
confruntă cu emoții copleșitoare. În cadrul 


sondajului nostru din 2021, 99% dintre 
respondenti au marturisit ca in ultima luna 
avusesera de infruntat un sentiment apásátor, 
printre cele mai frecvente numărându-se 
incertitudinea, burnoutul si perfectionismul. 
Motivele variau de la „primesc deadline-uri 
presante si sunt suprasolicitat la „verific 


salariile altora pe Glassdoor9?", de la „muncesc 
încontinuu“ la „toţi ceilalţi se bazează pe 
mine". 

Cand tinem in noi ceea ce simtim, cand 
suferim in tácere, ratam sansa de a crea o 
punte de legáturá cu semenii nostri si de a le 
ingádui să ne fie alături. Noi (Liz si Mollie) 
prindem curaj vázánd cá situatia se schimbá 
treptat: în ultimii ani, celebrităţi precum 
rapperul Bad Bunny sau tenismena Naomi 
Osaka au vorbit deschis despre bătăliile lor cu 
anxietatea și depresia, iar companii precum 
Linkedin și Bumble le-au acordat tuturor 
angajaţilor proprii un surplus de timp liber 
plătit, ca să ajute la combaterea epuizării 
psihice. Din 2020, pandemia a impus 
deschiderea unor discuţii despre sanatatea 
mintală; firește, noi încurajăm pe toată lumea 
să le continue. 


To 


ana acum, te-am convins (sperám noi) cá e 
in regulá sá te confrunti cu emotii coplesitoare. 
Nu o sa te tratam cu superioritate dandu-ti 
sfaturi de genul: ,Adoptá o postura speciala si 
respira adànc de patru ori. Asta ar trebui sa 
rezolve totul!“ În schimb, vom expune o serie 
de strategii care au menirea de a te ajuta să-ţi 
recapeti controlul și speranţa, atunci când ai 
nevoie de ele cel mai muli. 


STARE 
PE SPIRIT 


Facem o distinctie intre cele sapte emotii 
coplesitoare — cu toate ca, de obicei, ele nu 
apar izolat — pentru ca e util să ne dam seama 
cum sa il abordám pe fiecare. Astfel, atunci 
cand te va napadi una dintre ele, vei sti exact 
ce să iei din trusa de instrumente a emotiilor. 


Psihologii numesc faptul de a descrie cu 
precizie ce simţi ,granularitate emoţională“ si 
reprezinta primul pas de facut pentru a infrunta 
emotiile coplesitoare. Dupa cum 
demonstreaza numeroase studii, capacitatea 
de a identifica ceea ce simtim ne 
imbunatateste starea de spirit si sănătatea 
fizica, crescandu-ne satisfactia in raport cu 
propria viata. 

Asadar, iata care sunt promisiunile noastre. 
Cartea de fata va realiza urmatoarele: 


e Va analiza cu atenţie cele șapte 
emotii coplesitoare specifice lumii 
moderne: incertitudinea, tendinta de a 
te compara cu altii, furia, burnoutul, 
perfectionismul, disperarea si 
regretul. 


+ Iti va oferi instrumentele necesare ca 
sā accepti aceste emoţii, să înveţi din 
ele si să incepi procesul de vindecare. 


e Va spulbera ideea unei soluții 
universal valabile. În schimb, vei 
primi o gamă largă de recomandări, 
astfel încât să iti poti da seama ce 
funcţionează în cazul tău. 


e Va prezenta în detaliu experienţele 
noastre si iti va împărtăși poveștile 
unui mare număr de oameni, în ideea 
de a pricepe că emoţiile copleșitoare 
nu sunt ceva ieșit din comun. 


e Nu va banaliza impactul forțelor 
structurale. 


e Te va ajuta să înţelegi carui scop 
servesc aceste emoţii și cum să le 
comunici eficient celorlalți. 


e Iti va transmite puterea de a oferi 
susţinere unei persoane din viaţa ta 
care s-ar putea confrunta cu o emotie 
copleșitoare. 


Obiectivul acestei cărți este de a fi de folos 
în privinţa cat mai multor aspecte, fără a trece 
cu vederea impactul rolurilor sociale și al 
identităţii fiecărui individ asupra emoţiilor. Deși 
noi (Liz si Mollie) avem sentimente și înclinații 
de natură emoţională diferite, amândouă 
suntem femei albe americance, care au puţin 
peste 30 de ani si cărora, aproape sigur, nu le 
lipsesc punctele vulnerabile. Am alăturat 
întâmplărilor din viata noastră povestile unui 
mare număr de cititori, pentru a ilustra cât mai 
multe experienţe, dar si pentru a arata că 
anumite caracteristici ale emoţiilor apăsătoare 
sunt considerabil mai răspândite decât avem 
impresia. 


A 


VIAŢA E FOARTE GREA UNEORI, 
DAR TU O SĂ Fii BINE. 


Sperám ca vei gasi aici sfaturi si istorisiri 
care sa reverbereze in sufletul tau si datorita 
carora sa te simti mai putin singur in fata 
emotiilor coplesitoare. Psihologul Tal Ben- 
Shahar noteaza: ,Exista doua tipuri de oameni 
care nu se confrunta cu stari si sentimente 
dureroase, cum ar fi anxietatea, dezamágirea, 


tristeţea sau invidia. Psihopatii si mortii.“4 


01 Liz Fosslien si Mollie West Duffy, Fara supárare. 
Puterea secretá a emotiilor la locul de munca, 
traducere de Cezar Florea, Curtea Veche Publishing, 
Bucuresti, 2021. (N. red.) 


02 Platformá online din Statele Unite unde angajatii 
oferá anonim informatii despre companii si salarii. 
(N. trad.) 


CAPITOLUL I 


Incertitudinea 


Totul e minunat, iar eu sunt bine. Totul e de rahat, iar 
eu sunt Dine. 
Jerry Colonna 
LIZ: Prima durere de cap m-a izbit ca un 
ciocan pneumatic. M-am tot împiedicat 
până când am ajuns la baie, ametita si 
gâfâind. 

O săptămână mai târziu, cea de-a 
doua m-a trimis la spitalul de urgenţă. 
După o sumedenie de analize de sânge 
și radiografii, doctorii au eliminat 
majoritatea problemelor grave  — 
embolie pulmonară, anevrism cerebral, 
tumoare — si m-au catalogat drept un 
mister medical. 

Așteptarea unui diagnostic cert e 
fioroasă. „Nu-ţi face griji până când nu 
ai pentru ce să-ţi faci griji, mi-a spus un 
coleg de serviciu. Dar eu eram 


ingrijoratá tot timpul. Treceam de la a- 
mi imagina cel mai groaznic rezultat 
posibil la a crede cá sunt exagerat de 
prapastioasa. Oare eram pe moarte? 
Sau nu aveam absolut nimic? 

Asa a aratat viata mea luni întregi. 
Fáceam naveta intre neurologi, orelisti si 
oftalmologi. Unul dintre neurologi mi-a 
administrat 36 de injectii cu Botox in 
cap, în umeri si în spinare, pentru a 
impiedica neurotransmitatorii să 
expedieze semnale ale durerii către 
creier. Unui oftalmolog i s-a părut că 
mușchii din jurul ochilor mei erau 
inflamati și mi-a prescris medicamente 
cu steroizi, care mi-au aruncat în aer 
tensiunea arterială, in vreme ce obrajii 
mi s-au colorat într-un roz-inchis. 

Apoi, un internist a presupus că sufăr 
de o migrenă atipică și mi-a prescris 
doze uriaşe de Topamax, un 
medicament antiepileptic. In sfârșit, 
Zanganitul din creierul meu a încetat, 
dar efectele secundare care s-au 
instalat curând mi-au făcut mult rău. 
Starea emoţională mi-a luat-o razna. 
Într-o după-amiază, după ce m-am suit 
intr-un metrou din Chicago, m-am trezit 
în ghearele celui mai teribil atac de 
panică prin care am trecut vreodată. M- 
am agăţat de o bară de susţinere din 
vagon. Când ușile s-au deschis din nou, 


am coborat cu chiu, cu vai pe peronul 
statiei Merchandise Mart si efectiv m- 
am tarat pana la apartamentul meu. Mi- 
am petrecut restul zilei in pat, zguduità 
si rusinata. 

A doua zi dimineata, am aruncat tn 
toaletá toate pastilele rámase in flacon. 
Nu imi mai trebuia niciun Topamax. 

Nu știam pe atunci cá iti pui viata In 
pericol daca întrerupi subit un tratament 
medicamentos. 

În după-amiaza următoare, la ora 
patru, inima a inceput sa mi se zbata 
haotic. Am reușit să ajung în holul 
blocului în care locuiesc, inainte de a-mi 
pierde cunoștința. Când mi-am revenit, 
eram legată de o targă, în interiorul unei 
ambulante. Am intrezarit chipul unei 
asistente. Mi-a spus ca parintii mei erau 
pe drum. 

„O să mor?" Pe măsură ce întunericul 
îmi cotropea iarăși vederea, am simţit în 
ceafă înţepăturile groazei. 

Asistenta a privit linia zimtata afişată 
pe un monitor. „N-am idee.” 

„Nu vreau să mor inainte ca mama să 
ajungă aici“, am incercat să-i spun, dar 
nu îmi mai puteam mișca gura. Apoi, n-a 
mai fost decât bezna. 


KKK 


raversam o perioadă de incertitudine 
colosala, de proportii mult mai mari decat cele 
cunoscute pana în prezent“, a afirmat Adam 
Tooze, istoric la Columbia University, în aprilie 


2020.1 Câteva luni mai târziu, în octombrie, un 
titlu din The New York Times suna cam așa: 


„Esti treaz la trei dimineaţa? Si noi la fel“.2 În 
același an, cele mai citite articole din Harvard 
Business Review vorbeau despre cum să faci 
fata unor asemenea vremuri turbulente si cum 
să accepti dispariţia certitudinilor legate de 
viitor. 

Ca mileniali — „noua generaţie pierdută, 
conform The Atlantic: —, noi (Liz si Mollie) am 
traversat trei recesiuni economice majore, am 
stat în izolare mai mult de un an în cursul 
pandemiei si am fost martorele unei perioade 
cu incendii de pădure devastatoare în 
California, în timp ce planurile noastre de 
economisire pentru pensie (ca să nu mai 
vorbim despre pensiile propriu-zise) au devenit 
ceva de domeniul trecutului. Desi ne 
considerăm a fi printre cei norocosi, chiar si pe 
noi ne-a copleșit sentimentul de incertitudine. 


VIAŢA MODERNĂ, 
POTRIVIT UNEI DIAGRAME VENN 


Psihologii care studiază stresul au 
identificat trei factori principali care ne fac sa 
ne simtim îngrozitor: lipsa controlului, 
imprevizibilitatea si senzatia acuta că lucrurile 


se inráutátesc.^ Altfel spus: incertitudinea. 
În acest capitol, vom  deconstrui 
incertitudinea si starea emoţională care o 


guvernează: anxietatea2 Dar înainte de a 
merge mai departe, să definim termenii: 


e Anxietatea e o stare de neliniște la 
nivel general, provocată de 
incertitudinea în privinta lucrurilor 
care se vor întâmpla. Suntem anxiosi 
când nu stim sigur ce impact vor avea 
forte superioare nouă asupra 
propriilor vieţi. 


e Frica apare atunci când credem că se 
va întâmpla ceva anume (de exemplu, 
că ne vom bâlbâi în timpul unei 
prelegeri importante sau că vom 
pierde pentru toideauna pe cineva 
drag). 


Pentru început, vom analiza trei mituri des 
întâlnite cu privire la incertitudine si la 
anxietatea indusă de ea, după care iti vom oferi 
câteva modalităţi de a păși ferm înainte, chiar 
și atunci când pământul ti se clatină sub 
picioare. 


MITURI DESPRE INCERTITUDINE 


Mitul nr. 1: Sentimentul de certitudine se poate 
dobândi 


ăutând să ne adăpostim cumva în primele 
săptămâni ale pandemiei, am avut senzaţia că 
trăim o perioadă caracterizată printr-un nivel 
nemaiintalnit de incertitudine. (Si nu doar noi: 
in martie 2020, cautarile pe Google ale 
cuvântului ,nemaiintalnit” au ajuns, ei bine, la 


cote nemaiintalnite pana atunci.2) Totuși, 
nivelul de incertitudine din timpul crizei 
rachetelor cubaneze, al Primului Război 
Mondial sau chiar al ciumei bubonice a fost la 
fel de mare ca acesta, dacă nu si mai ridicat. 
Viaţa se poate schimba într-o secundă. La 
33 de ani, un amic al lui Liz, mare iubitor de 
CrossFit si neconsumator de alcool, a început 
să aibă dureri ascuţite într-o gleznă. Trei 
săptămâni mai târziu, a primit diagnosticul de 
cancer osos, iar la o săptămână după aceea, i- 
a fost amputat piciorul drept. Sau, luând un alt 
exemplu, să ne gândim chiar la Liz: odată, când 
se întorcea de la serviciu după o zi epuizantă, a 
hotărât să își cumpere ceva bun de la Berkeley 
Bowl, un magazin cu produse locale. În timp ce 
se invártea prin raionul de fructe si legume, a 
dai peste un prieten de-al unui prieten pe care 
îl cunoscuse cu multi ani in urmă. Bărbatul i-a 
propus ca, într-o zi, să iasă impreună la o 
cafea. Cinci ani mai târziu, s-a căsătorii cu el. 
Avem tendinţa de a fi prea încrezători în 
capacitatea noastră de a prezice viitorul. 
Oamenii de știință din domeniul psihologiei 


comportamentale au aratat ca suntem excesiv 
de optimisti in legatura cu lucrurile care vrem 
să se întâmple. Desi observăm schimbările 
imediate, ignoram adesea modificările pe 
termen lung si  exagerám importanţa 
informatiilor de ultima ora care corespund 
credintelor noastre inradacinate. Daca iti vei 
dori cu tot dinadinsul sa faci o calatorie la 
Paris, vei gandi cá scáderea pretului biletelor 
de avion este un semn excelent, însă apoi, 
dacá sederea ta la hotel se va scumpi brusc, 
vei da din umeri si vei trece cu vederea acest 
fapt. Rezultatele obţinute de „expertii“ in 
previziuni (bunáoará, economistii si 
meteorologii) sunt atát de jalnice, incát s-ar 
putea spune cá a fi expert in ceva te face mai 
nepriceput in a prezice viitorul decât daca ai fi 


un ins oarecare. 

Străvechile învățături budiste evidenţiază 
această problema fundamentală. „Putem 
incerca să controlăm incontrolabilul prin 
căutarea siguranţei si a sentimentului de 
certitudine, sperând mereu să ne păstrăm 
tinna, să fim la adăpost de orice pericol“, scrie 
predicatoarea budistă Pema Chódrón. „Însă 
adevărul e că niciodată nu putem evita 
incertitudinea. Această necunoastere face 


parte din aventură“ Si este chiar cauza 
anxietatii noastre. 


Mitul nr. 2: Anxietatea reflectă cu exactitate un risc 


/ desea, existá o discrepantá intre cat de 
nelinistiti ne simtim In legatura cu ceva care se 
poate întâmpla si eventualitatea ca acel lucru 
să se întâmple cu adevărat. În cadrul unui 
experiment, cercetătorii le-au spus indivizilor 
dintr-un grup că au un risc de 99% să le fie 
administrat un soc electric dureros (dar lipsit 
de repercusiuni), iar celor din alt grup că, în 


cazul lor, probabilitatea este de 1%.2 În mod 
surprinzător, ambele grupuri au fost dispuse să 
plătească aceeași sumă ca să evite socul 
electric. Cu alte cuvinte, eventualitatea de a 
suferi nu le-a modificat oamenilor anxietatea 
legată de ideea de a suferi - sau de ceea ce ar 
fi dispuși să facă pentru a eluda scenariul într- 
un fel sau altul. 


O 
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AMPLOAREA ANXIETATEA MEA | 
PROBLEMEI CAUZATA DE PROBLEMA 


Cu cat ne confruntam cu o incertitudine 
mai mare, cu atat ne simtim mai rau. Atunci 
cand nivelul de risc al unei decizii este 
necunoscut, activitatea din zona cerebrala care 


procesează emoţiile se intensifică uluitor12 
Mai mult, studiile arată că preferăm să fim 
absolui convinși că ni se va întâmpla ceva rău 


decât să suportám ambiguitatea. Oamenii 


de stiinta au descoperit ca subiectii a caror 
probabilitate de a le fi administrat socul era de 
50% se simteau de trei ori mai stresati decat 
cei cu un risc de 9096.12 (Nouă ni se pare 100% 
sigur cá cercetátorilor pe tema incertitudinii le 
place la nebunie sá ameninte cu socurile 
electrice.) 

Daca stim ce lucru rau ne asteapta, putem 
sá ne facem un plan. Dar dacá nu stim ce 
urmează sa se întâmple, ne învârtim într-o 
spirală. „De multă vreme eram conștientă că 
trebuie să plec de-acolo“, ne-a spus Carmen, 
una dintre cititoarele noastre, dupa ce, în 
sfârșit, și-a dat demisia dintr-un job care o 
facea sa se simta mizerabil. ,Dar faptul ca era 
necesar sa imi planific urmátorii pasi imi 
dadea o stare de neliniste atat de pronuntata, 
incát am ales nefericirea in locul incertitudinii 
timp de patru ani." 

Asadar, cu toate cá e normal ca 
incertitudinea sa iti provoace stres, reactia ta 
emotionala poate fi exageratá In raport cu 
realitatea. Sa nu stii sigur un lucru este cel mai 
rău. Însă te poate ajuta daca iti spui: „Faptul cá 
sunt ingrijorat In privinta viitorului nu inseamna 
că viitorul va fi groaznic.“ Înainte de propria 
nunta, Marcie, o cititoare a noastra, nu putea 
să doarmă. „Suport greu schimbările si devin 
stresată inaintea unui eveniment important", 
ne-a mărturisit ea. Dar Marcie, care acum are 
în spate 25 de ani de căsnicie fericită, 
intelesese perfect ce se petrecuse: „Insomnia 


de care sufeream pe-atunci nu insemna ca am 
indoieli in privinta relatiei mele." 


Mitul nr. 3: Trebuie doar sa fii mai rezilient 


= fi 


In ultimii ani, cuvântul ,rezilienta" apare tot 
mai des, părând a fi răspunsul la orice 
problema. Ti-e greu din cauză cá tráiesti într-un 
mediu toxic? Pur si simplu, fii rezilient. Pe 
durata pandemiei, copiii tái fac scoala de 
acasă, tu te chinui să-i ajuţi, iar între timp mai 
și lucrezi pentru propriul job 50 de ore pe 
săptămână? Încearcă să-ţi cresti rezilienta. 
Capacitatea de a face fata greutăților si de 
a depăși situaţiile nefavorabile — sau rezilienta 
- este utilă. Însă de mult prea multe ori ne e 
prezentată într-un mod care trece cu vederea 
problemele sistemice, încurajându-ne doar să 
strângem din dinţi și să suportăm orice povară. 
Într-un articol intitulat ,Zámbeste! Ai cancer“, 
Barbara Ehrenreich scrie: „Nu există nicio 
dificultate, niciun obstacol pentru care 
gândirea sau atitudinea pozitivă sa nu fie 


propusă ca remediu "13 

Sá ti se spuná cá trebuie sá vezi jumátatea 
pliná a paharului in momentele de suferintá 
poate sa fie frustrant, cand sfatul vine din 
partea unui prieten, a unui membru al familiei 
sau a unei cunoștințe, însă este de-a dreptul 
exasperant atunci când instituţiile și 
societatea, în general, se folosesc de rezilienta 
ca să se debaraseze de responsabilitatea de a 


proteja sănătatea mintală a cetátenilor. In 
2020, pe fondul ingrijorárilor legate de situatia 
economică, de bunăstarea propriilor familii si 
de sănătatea lor, oamenii au devenit de două 
ori mai predispusi să se simtă copleșiți de 
schimbările de la locul de muncă decât în 
perioada anterioară. l4 În acelaşi an, 
aproximativ 75% dintre angajaţi au declarat că 
suferiseră un episod de burnout cel putin o 


datá.l2 Prin urmare, burnoutul ajunsese un 
fenomen aproape universal, însă le-a afectat în 
mod deosebit pe mamele care lucrau: trei 
milioane de femei din SUA au părăsit câmpul 


muncii în timpul pandemiei.1€ Într-un articol 
despre greutăţile întâmpinate de pacienţii săi 
în perioada COVID, psihiatra Pooja Lakshmin, 
specialistă în domeniul sănătăţii mintale a 
femeilor, a consemnat declaraţia unei surse: 
„Presiunea devastatoare pusă asupra sánátátii 
mintale a mamelor care au un job reflectă 


nivelul trădării din partea societăţii. “1 


TREBUIE DOAR 
SA Fil REZILIENT! 


Noi incurajam rezilienta, dar nu de tipul 
celei care arunca vina pe umerii indivizilor sau 
care scuteste liderii si institutiile de obligatia 
de a face imbunátátiri structurale. E o distanta 


imensă între a le cere tuturor sa dea dovadă de 
rezistenta psihica si a-i ajuta efectiv sa aiba 
grija de sanatatea lor mintala. 

În continuare, iti vom înfățișa câteva 
perspective si strategii pentru a face fatá 
incertitudinii cu o eficienta sporitá. Din pacate, 
desi in general forţele care provoacă 
incertitudine si anxietate nu apar din vina ta, 
felul in care reactionezi la acestea este 
responsabilitatea ta. Însă obiectivul nostru nu 
constá in a te ajuta sa continui lupta pentru 
supraviețuire într-un mediu toxic. Dorinţa 
noastră este de a te ajuta să obţii cel mai bun 
rezultat pentru tine. Asta poate insemna să fti 
schimbi modul de a gândi, astfel încât să fii 
mai putin anxios, ori să te retragi definitiv dintr- 
o conjunctură nesanatoasa. 


X 


LIZ: Evident, nu am murit tn acea 
ambulantá. Am petrecut o zi la spital, 
apoi am fost externata, urmand sa ma 
zbat acasă în braţele incertitudinii. 

După atacul de panică din metrou, am 
refuzat să mai iau medicamente care 
schimbă starea de spirit, chiar și atunci 
când mi-au revenit migrenele. În 
următoarele câteva luni, totul s-a învârtit 
în jurul durerii. Începeam să-mi 
examinez fiecare bucăţică a corpului 
incă din clipa în care má trezeam 
dimineaţa. Asta o fi un spasm muscular 


banal, sau primul simptom al unei boli 
oribile? Ma duceam la serviciu, dar dupa 
aceea má grabeam sa ajung înapoi în 
strânsoarea tăcută si întunecată a 
apartamentului meu. Eram prea jenata 
ca să răspund la e-mailurile sau la SMS- 
urile celor din jurul meu care isi 
exprimau îngrijorarea. Cum să le explic 
ce mi se întâmplă? Din exterior, paream 
perfect sănătoasă. 

M-am lovit de un zid emotional după 
câteva luni, de ziua mea. Până la trei 
după-amiază, inca nu mă dadusem jos 
din pat. Mama mă suna din oră In oră. 
De fiecare dată când îi răspundeam, 
părea tot mai îngrijorată. Si eu eram. Nu 
mă mai simtisem niciodată atât de rău. 
Așa avea să arate viaţa mea de acum 
inainte? O combinaţie sumbră de mers 
la muncă și de ascuns sub pături, cu 
jaluzelele trase? 

Privind în urmă, cred că în ziua aceea 
mi s-a declanșat un soi de mecanism 
instinctiv de supravieţuire. Dintr-odată, 
mi-am ieșit din minţi. Forţa propriei furii 
m-a inghiontit sa mă ridic din pat. Nu 
era drept, nu era amuzant și, la dracu, 
imi ajunsese! Voiam să imi tmbratisez 
mama, să mă dau cu oja, să mă duc la 
restaurant cu prietenii și să înfulec un 
cheeseburger unsuros. Voiam să-mi 
recapat controlul asupra vieţii. 


In urmátoarele cinci săptămâni, mi- 
am monitorizat cu religiozitate 
programul, starile de spirit si migrenele, 
ca sa imi dau seama cum ar putea fl 
legate intre ele. Am scormonit prin 


WebMD® si prin toate forumurile 
posibile, cautand variante de tratament 
nemedicamentos. Pe baza celor aflate, 
am renuntat la alcool si la ciocolata, am 
evitat soarele ca un vampir si mi-am 
impus sa ma bag in pat la ora noua 
seara, astfel incat sa am o noapte 
întreagă de odihnă. M-am înscris la 
sedinte de acupunctura, martea si joia, 
și am început să merg la o sală de 
fitness din apropiere, ca să fac exerciţii 
fizice moderate câte 30 de minute în 
fiecare zi. 

Am hotărât sa imi respect cu 
sfinţenie rutina timp de șase luni și să 
văd cum imi merge. După aceea, daca 
migrenele ar fi fost tot atât de crunte, as 
fi luat din nou in calcul posibilitatea 
medicatiei sau as fi cautat alte optiuni 
de tratament, mai puternice. 

Totodata, povestea asta a insemnat 
sa renunt la facultatea de business. 
Fusesem acceptata la Stanford, dar 
stilul de viata pe care ar fi trebuit sa il 
adopt ca sa reusesc acolo parea exact 
la polul opus fata de ceea ce trebuia sa 
fac pentru a avea grija de mine. 


Mi-am luat si masuri de siguranta 
pentru episoadele in care sar fi 
reinstalat anxietatea. Am fácut o listá 
cu ,vatá de zahăr pentru creier“ 
continand meme de pe Twitter, un 
forum Reddit cu imagini cu animale 
haioase şi veşti despre familia 
Kardashian. În momentele în care 
incepeam sa mă cufund in gânduri, mă 
fortam să imi scot telefonul si sa 
ingurgitez nişte vata de zahăr pentru 
creier. Treptat, am început să ies din 
nou cu prietenii — chiar dacă mai 
degrabă pentru a lua prânzul împreună 
la răcoarea aerului condiţionat, iar nu ca 
să cinam pe o terasă, în caldura si 
umezeală. 

Sunt departe de a má fi „vindecat'. 
Nu voi putea niciodata sa má láfái ore 
intregi pe o plajá insoritá fárá sá plátesc 
mai tárziu pentru asta. Tot mai am cáte 
un atac, o data la cáteva luni. Dar 
reusesc sa imi controlez migrenele 
atipice si sa Imi tráiesc viata. Nu le mai 
permit framantarilor legate de viitor sa 
má chinuie. Am grijá de mine si o iau 
pas cu pas. 


N 


CUM SA LUCREZI LA ASTA 


Ate simti acasă în necunoscut e o arta’, 
notează scriitoarea Rebecca Solnit. „Dacă o 
stapanesti, faptul de a te afla în miezul 
necunoscutului nu mai poate reprezenta 
pentru tine un motiv de panică ori de 
suferintá"^ 1$ Cei care învaţă să trăiască 
multumitor chiar In conditii de incertitudine se 
bazeaza pe anumite procedee care li ajuta sa 
navigheze prin haos. De regulă, aceste 
procedee vizează două aspecte: diminuarea 
nivelului de risc la care te aștepți și sporirea 
convingerii că poti înfrunta nesiguranța. Pentru 
a reuși asta, ai nevoie de exerciţiu, dar cu 
timpul, te vei simţi mai increzator si vei incepe 
să percepi incertitudinea ca fiind mai puţin 
apăsătoare. 

Atunci cand te izbesti de un zid de 
incertitudine si anxietate, nu îl poti face sa se 
prabuseasca rostind vreo formula magica. 
Totuși, gandeste-te ca acest zid poate fi 
escaladat gratie existentei ,unei serii de puncte 
de sprijin prin care sa capeti controlul“, dupa 
cum subliniaza Robert Sapolsky, specialist In 
neurostiinte la Stanford. ,Toate sunt mici, insá 
chiar si asa, au capacitatea de a-ti oferi 


sustinere."!2 lată câteva dintre aceste puncte 
de sprijin. 


1. Oprește-te și acceptă incertitudinea 


Primul pas pentru a face fata incertitudinii 
constă în reprimarea impulsului natural de a 


fugi de disconfort. Alisa, una dintre cititoarele 
noastre, ne-a spus că proceda în acest fel — 
fugea de disconfort - prin ceea ce numim 
activitate izvorâtă din anxietate. Imediat ce 
simţea intepatura nelinistii, intra în acţiune. Își 
stabilea obiective mărunte - sa trimită o 
scrisoare prin poștă, să dea cu aspiratorul în 
sufragerie, să răspundă în sfársit la un mesaj 
de grup -, după care se grabea sa le 
îndeplinească. Pe moment, se simţea minunat 
táind cáte ceva de pe lista cu lucruri de fácut. 
Dar asta Insemna, de asemenea, cá Alisa nu 
lucra de fapt la cauza principalá a anxietátii 
sale. Asa ca, odata trecuta efervescenta 
actiunii, tot nu Isi regásea linistea sperata. 

In esentá, activitatea izvorátá din anxietate 
reprezinta incercarea de a-ti recápáta controlul 
si de a dobándi sentimentul ca faci progrese. 
Uneori, poate lua alte forme decat stabilirea de 
obiective. De exemplu, la începutul pandemiei, 
Liz a inceput să își consulte horoscopul pentru 
prima dată în viaţă, în timp ce Mollie s-a 
cufundat în cărţi de istorie care încercau să 
explice cum a ajuns societatea la un 
asemenea nivel de incertitudine. Niciunul 
dintre aceste mecanisme de adaptare nu este 
neapărat greșit, dar, în realitate, până si cea 
mai inofensivă distragere te poate împiedica 
să te concentrezi asupra a ceea ce contează 
cu adevărat. La un moment dat, Liz s-a lăsat 
distrasă cam o oră de vestea că urma să fie 


luna noua în Sagetator, însă asta nu i-a alungat 
grijile In privinta viitorului ei. 


ACTIVITATEA IZVORÂTĂ 


DIN ANXIETATE 


[N 


EŞTI ANXIOS EVIŢI PROBLEMA 
PENTRU CĂ EVIŢI PENTRU CĂ ASTA 
PROBLEMA TE FACE ANXIOS 


~ 
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In loc sá te stráduiesti sá pui o barierá in 
calea  anxietăţii — mentinándu-te ocupat 
încontinuu, opreste-te, recunoaste-o si accept- 
o. Ba chiar te încurajăm să îi aráti respect. La 
urma urmei, anxietatea încearcă să te apere de 
ceva. Kate Sweeny, profesoară de psihologie, 
explică: „Dacă ești prea relaxat în privinţa 
incertitudinii, înseamnă că nu lucrezi în sensul 
rezolvării problemei - si astfel pot să se 


întâmple multe alte lucruri rele.“Z0 

Scriitoarei Sarah Wilson îi place să scrie 
câte o scrisoare, cu laitmotivul „cum naiba să 
mă mire“, adresată propriei anxietati. „Încep cu 
«Dragă Anxietate, creatură mică și ciudată», 
continui prin a recunoaște de ce e în stare și ce 
simte, apoi o asigur că înţeleg motivul pentru 
care s-a stârnit. «Cum naiba să mă mire că te- 
ai panicat — iarăşi a trebuit să aștepți timp de 
trei zile un rezultat de la job. În plus, ai senzaţia 
că te-ai împotmolit si nu ţi-e limpede pentru ce 
traiesti.»“2+ 

Daca anxietatea pe care o simti in fata 
incertitudinii este atât de intensă, încât 


acceptarea ei ti se pare imposibila, aminteste- 
ti asta: emoţiile puternice - acelea care 
provoacă o senzaţie fizică în corp - durează 


aproximativ 90 de secunde.22 Stim că nevoia 
de a face ceva (orice!) atunci când atingi 
punctul maxim al stării de panică e 
copleșitoare. Cel mai bun sfat pe care ti-l 
putem da este să iei o pauză și să stai puţin pe 
loc. Spune-ti: „O să treacă.“ Numără până la 90. 
Sau, dacă ţi se pare prea muli, până la 5. Fă 
asta o dată, și probabil vei descoperi că o poţi 
face din nou. Dezvolta-ti un „muschi“ pentru 
simplul fapt de a exista si adu-ti aminte ca, 
daca te vei lasa condus de impuls, nu vei reusi 
altceva decat sa perpetuezi un ciclu de stari 
negative. E neapărat necesar să îl intrerupi ca 
Sa poatá incepe schimbarea. 

Alte optiuni pentru a suporta durerea 
psihicá sunt meditatia ghidatà (vezi paginile 
323-324 pentru Lista celor mai bune meditatii 
ghidate, cele preferate de noi), scrisul intr-un 
jurnal24, psihoterapia si discutiile cu un prieten 
cáruia sa li márturisesti ce simti. Sau toate 
cele enumerate. Niciuna dintre acestea nu este 
o metodá rapida de vindecare. Dar nu poti sari 
peste etapa in care stai fatá in fatá cu tine 
insuti. Trebuie sa privesti anxietatea In ochi si 
să li spui: „Iti multumesc că încerci să mă 
protejezi. Apreciez asta!“ 


2. Adoptă mantra „Sunt o persoană care invata să “ 


Faptul de a tolera incertitudinea te obliga sa 
infrunti ideea cá nu detii toate răspunsurile. În 
special daca esti un om de succes, căruia Ii 
place sa fie stăpân pe situaţie, asta poate fi 
infricosátor. Nu esti capabil sá prezici viitorul, 
ceea ce înseamnă că nici nu poti sa îl planifici 
tn cele mai mici detalii. 

Dar iata cum stau lucrurile: nu trebuie sa 
detii toate ráspunsurile de pe acum. In loc sá 
te invinovátesti pentru că esti anxios sau 
pentru ca nu stii ce o sa urmeze, priveste 
situatia in alt fel. Cánd iti spui ,Sunt o 
persoaná care invata sa "^ în loc de „Nu 
pot sá duc la bun sfársit sarcina asta" sau ,Ar 
fi trebuit sa o rezolv deja", începi cu încredere 
să te percepi ca fiind un agent al schimbării. 

În momentele sale de anxietate maximă, 
când migrenele o chinuiau îngrozitor, Liz își 
amintea siesi: „Sunt o persoană care învaţă să 
tina piept incertitudinii și stresului extrem. Caut 
moduri în care să previn durerea fizică, iar 
uneori, să trăiesc cu foarte multă durere. 

lată alte câteva exemple despre cum iti poţi 
reformula monologul interior negativ: 


CE CREDEAM CĂ TREBUIE 


SĂ ŞTIU CA SĂ POT ÎNCEPE 


ADEVARUL 


ŞI CĂTEVA LUCRURI >> E UTIL SA A! O IDEE 
PE CARE NU O SĂ LE ŞTII [Y DESPRE CEEA CE 
NICIO —3 | VREI SĂ, FACI 
-" << 
ŞI VEI CONTINUA. V BA N 
SĂ iNVETI 7I... SĂ ÎNCEPI CA SĂ ÎNVEŢI 
PE PARELRS ~ FOARTE MULTE 


e ,Ma simt foarte singur aici; nu ar fi 
trebuit să má mut" 5 „Învăţ să má 
acomodez intr-un alt oras". 


e „Sunt un părinte groaznic“ > ,Invát să 
am grija de un bebelus si sa fac 
tranzitia spre o noua viata’. 


e „Nu ma pricep să-i conduc pe oameni; 
nu pot face asta" — ,Invát să fiu un 
manager excelent”. 


e „Sunt o epavă din punct de vedere 
psihic“ > „Învăţ să imi gestionez 
emoțiile". 


Când începem să ne percepem ca fiind într- 
un continuu proces de învăţare și 
perfecţionare, adoptăm ceea ce psihologii 
numesc mentalitatea de creștere. O astfel de 
gândire orientată spre evoluţie ne ajută să 
vedem un teren nesigur ca pe o șansă de a 
învăţa ceva nou. Incertitudinea poate continua 
să ne creeze greutăţi, dar nu va mai fi la fel de 
amenințătoare. Mentalitatea de creştere 
reprezintă diferența dintre a gândi, atunci când 
te lovesti de un obstacol, „Nu știu ce să fac 
acum, ceea ce Înseamnă că nu pot face nimic“, 
și a-ti spune „Pot să dobândesc abilităţile 
necesare ca să depășesc problema asta’. 

(Tinem să adăugăm aici un avertisment: 
niciodată nu trebuie să încerci să te convingi 
că poţi gestiona o circumstanta care e în mod 
evident nocivă. Dacă simţi că ești obligat să 


faci ceva ce nu vrei, ca mediul iti stirbeste 
increderea de sine sau cá te afli intr-o situatie 
din cauza cáreia te simti ráu din punct de 
vedere fizic sau emotional, cautá o cale de 
iesire.) 


Lucruri marunte pe care le poti face 
cand totul o ia razna 


Atunci cand te confrunti cu 
O stare extremă de 
incertitudine, poate fi de folos 
să Iti impui niște rutine — si să 
renunti de bunăvoie la unele 
lucruri. Ambele sunt 
modalităţi de a crea suficient 
de multă stabilitate, încât să 
Iti reduci anxietatea. 

Cercetarile au aratat ca 
ritualurile sau obiceiurile 
contribuie în mare măsură la 
scăderea nivelului de stres. 
lar psihologii au descoperit 
că nici macar nu contează 
despre ce ritualuri e vorba. 
Simplul fapt de a face același 
lucru la aceeași ora iti poate 
imbunatati sănătatea mintală. 
Nu ne crezi? E-n regulă. 
Studiile au mai demonstrat că 
ritualurile îi ajută să se simtă 
mai bine chiar și pe oamenii 
care nu cred în utilitatea 


acestora!43 

Maxie Hollingsworth, 
profesoara la o scoala de stat 
din Houston, nu prea se farda 


3. Transpune-ti anxietatea in temeri specifice 


,imi amintesc doar cum plángeam deasupra 
farfuriei cu pui fript“, ne-a mărturisit prietena 
noastrá Caribay. ,Si imi spuneam intruna: «Nu 
pot sá fac astal»" 

Cu cáteva zile mai inainte, Caribay parasise 
Venezuela impreuná cu tatal sáu, ca sa ajungá 
in Statele Unite si sá inceapá primul ei an de 
facultate la Penn State. Dar in timp ce státea la 
coadá asteptánd sá-si primeascá legitimatia 
de student, a cuprins-o panica. Tatál ei a tras-o 
cu blándete din ránd si a dus-o la un local 
Panda Express din apropiere. 

„Nu esti obligată s-o faci", i-a spus tatăl, 
după ce s-au așezat la o masă. „Putem merge 
acasă în după-amiaza asta. Crede-mă că, 
oricare ar fi alegerea ta, totul va fi bine.” După 
ce s-a calmat, tatăl lui Caribay a intrebat-o 
dacă vrea să se intoarcă la coadă, însă numai 
gândul la această opţiune a făcut-o să respire 
iarăși cu mare greutate. 

În schimb, cei doi au luat hotărârea să se 
plimbe prin campus. „Hai să ne uităm nitel prin 
sălile de curs, ca să îţi imaginezi cum ar ft daca 
te-ai afla acolo", i-a sugerat bărbatul fiicei sale. 
Au aruncat o privire în bibliotecă, apoi într-o 
vastă sală de lectură. „La inceput, și asta mi s- 
a părut coplesitor", isi aminteşte Caribay. Până 
atunci, mersese la o scoala mica, unde învățau 
aceleași 20 de fete încă din clasa a treia. „Dar 
faptul că am văzut unde as putea să-mi petrec 


flecare zi m-a ajutat sa ma simt un pic mai 
bine." 

Incetul cu incetul, teama lui Caribay s-a 
diminuat. ,Cànd mi-am cunoscut colegele de 
camera, mi s-au părut a fi chiar foarte drágute. 
Am început să-mi zic: «Da, m-aș vedea stând 
aici. M-aș vedea făcând asta», ne-a relatat ea. 
Câteva zile mai târziu, Caribay s-a așezat din 
nou la coadă ca să își ia legitimatia de student 
— si, de data asta, era absolut entuziasmata. 


ANXIETATE 
NEDEFINITĂ 


POTI LEI LU 
barter 


TEAMĂ 
SPECIFICĂ aa 


»Nu rezistam in fata schimbarii. Rezistam in 
fata pierderii”, ne-a spus dr. Laura Gallaher, 
psihologá organizationala.  Transpunându-ţi 
anxietatea legată de ambient in temeri 
specifice, poti sa identifici exact lucrurile pe 
care ti-e frica sa le pierzi si sa te gandesti cum 
ai putea sa eviti respectivele situatii. Adesea, Iti 
dai seama Ca ti-e teama de faptul ca vei pierde 
o anumita laturá a identitátii tale sau ca vei 
avea parte de emotii foarte neplácute in viitor. 

Ca sa scoti la suprafata mai usor aspectele 
care iti fac inima să  bubuie, puneţi 
urmátoarele intrebari: 


e De ce anume imi e frică? 


e Ce imi imaginez cá ar putea sa se 
intample? 


e Cum ar arăta exact scenariile 
respective si cum m-ar face să mă 
simt? 


Dacă tocmai ti s-a acordat un nou post la 
muncă, poti nota lucruri precum: 
„Responsabilităţile pe care le preiau acum 
depásesc sfera experientei mele. Este posibil 
sá nu má pricep, sá má fac de rás. Cel mai tare 
mi-e fricá sá nu dau gres si sá fiu concediat." [n 
cazul in care te-ai mutat intr-un alt oras, 
ráspunsurile tale pot fi: ,Ma sperie ideea ca aici 
nu o sa ma simt acasa. Mi-e teama ca nu voi 
reusi sa imi fac prieteni noi. Daca s-ar intampla 
asta, m-as simti foarte singur si m-ar bantui 
gandul ca mutarea a fost o decizie proasta. 
Sunt ingrozit ca as putea sa regret alegerea 
făcută.” 

„Și acum sunt anxioasa dacă trebuie să iau 
o hotărâre importantă“, ne-a mărturisit Caribay. 
„Însă datorită acelei plimbări prin campus, am 
învăţat să mă gândesc la ce s-ar putea 
întâmpla în viitor și să mă vizualizez în toate 
scenariile posibile.” Câţiva ani mai târziu, 
atunci când a trebuit să decidă unde sa 
meargă pentru master, Caribay a încercat să Isi 
facă o imagine clară în privinţa fiecărei opţiuni. 
Una dintre universităţi era la Chicago, dar nu isi 
permitea să se ducă până acolo ca să o 


viziteze, asa ca s-a plimbat prin tmprejurimile 
acelei institutii folosind Google Street View, a 
scanat rapid o lista cu , Top 10 lucruri de vazut 
in Chicago” si a facut un tur virtual al 
campusului. lar cand s-a gandit daca sa 
accepte un job in San Francisco si a avut ceva 
mai multi bani, a mers pentru o saptamana in 
acel oras. ,Pur si simplu am luat trenul, am 
ajuns in locul unde urma sa lucrez si mi-am 
comandat un latte mare cu gheata la o 
cafenea de peste drum. Sorbind din el, am 
incercat sa imi fac o idee cat se poate de 
concreta despre cum ar arata prima mea Zi 
acolo.” 

In timp ce realizam interviurile pentru 
aceasta carte, o multime de oameni ne-au 
spus Ca li se pare folositor sa isi imagineze ce 
li s-ar putea intampla in cel mai rau caz. Daca 
asta dá roade si pentru tine, minunat! Insá 
daca esti foarte predispus la anxietate, 
asigura-te ca nu începi sa  náscocesti 
evenimente catastrofale. ,Fereste-te sa aluneci 
din proprie vointa intr-un scenariu atat de rau, 
incát e aproape imposibil de închipuit, 
avertizeaza Sharon Salzberg, profesoara de 
budism.29 Este util să te gândești la cele mai 
nefaste scenarii care au o mare probabilitate 
de a se intàmpla. Nu este util sá petreci ore in 
sir gandindu-te obsesiv la niste situatii cu 
adevarat oribile care, cel mai probabil, nu vor 
avea loc niciodata. 


CAND TE GANDESTI: 


B DACĂ ASTA NU 
er FUNCTIONEAZA? 


gi 


ASIGURA-TE CA TE INTREBI St: 


DAR DACA S 
FUNCȚIONEAZĂ? 


Ca să fii sigur că nu îţi amplifici anxietatea, 
te încurajăm, de asemenea, să te întrebi: 


e Am motive concrete să imi fie teamă, 
sau fac presupuneri? 


e Cât de mare e riscul să se întâmple 
cel mai rău lucru? 


e Care este cel mai bun scenariu cu 
putinţă? 


e Ce anume e cel mai probabil să se 
întâmple? 


Desigur că, uneori, un scenariu infricosator 
nu iese de pe tărâmul realităţii. Ceea ce ne 
aduce la discuţia despre sursele interioare și 
exterioare. 


4. Fă diferenţa dintre sfera interioară și cea exterioară 


„Dăruiește-mi seninatatea de a accepta 
lucrurile pe care nu le pot schimba, curajul de a 
schimba lucrurile ce stau în puterea mea și 
înţelepciunea de a distinge între ele", sună o 


rugăciune atribuită teologului Reinhold 
Niebuhr. Probabil cá temerile tale se 
încadrează in două categorii: cele în privinţa 
cărora poţi să faci ceva, fiind sub controlul tău 
(sfera interioară), și cele pe care nu le poti 
controla (sfera exterioară). Străduiește-te din 
răsputeri sa afli ce anume nu poti sa 
controlezi. Dacă te vei simţi responsabil pentru 
lucruri din exterior, nu vei reuși niciodată sa 
spui cu toată convingerea că ai făcut suficient. 

După ce termini de intocmit lista propriilor 
temeri, ia-le la rând și stabilește cărei categorii 
aparține fiecare. Uneori, diferenţierea e 
complicată. Dacă nu ești sigur, incearcă să 
devii mai explicit. De exemplu, dezvoltă ideea 
„Mi-e frică sa nu mă îmbolnăvesc“, 
transformând-o în „Mi-e frică să nu mă 
îmbolnăvesc pentru că sunt implicat în foarte 
multe proiecte“ sau în „Mi-e frică să nu mă 
îmbolnăvesc pentru că tinereţea mea s-a cam 
dus". Prima temere s-ar putea încadra în 
categoria sferei interioare, iar cea de-a doua, a 
sferei exterioare. Cu toate astea, nu există o 
demarcaţie obiectivă între ele. In parte, 
distingerea între cele două presupune sa 
hotarasti ce greutate poţi duce pe umeri, iar în 
rest, să fli sincer in legatura cu tot ce e o 
povară mult prea mare pentru tine in momentul 
respectiv. 

Separarea temerilor în categorii te ajuiă să 
schitezi un plan de acţiune clar. „Am resimţit o 
anxietate paralizanta din cauza situaţiei 


globale din 2020", ne-a destainuit Susan, una 
dintre cititoarele noastre. „În perioada de vârf a 
pandemiei, locuiam și lucram în Manhattan. Nu 
auzeam aliceva decât sirenele ambulantelor. 
lar știrile despre situaţia politică din ţară imi 
provocau si ele o neliniște groaznică.” Susan 
era atât de zdruncinată psihic, încât soţul ei a 
luat-o deoparte într-o seară, ca să-și analizeze 
împreună opţiunile. Au stabilit că pandemia și 
situația politică fac parte din categoria sferei 
exterioare — așadar, nu le puteau controla. 
Totuși, nu erau obligaţi să stea în New York; 
chestiunea locului unde trăiau făcea parte din 
categoria sferei interioare. „Am hotărât să ne 
mutăm la Toronto, ca să scăpăm de atmosfera 
aceea si să fim aproape de restul familiei — o 
decizie pe care n-aş fi crezut niciodată că o 
vom lua.” 

Desigur, nu întotdeauna e posibil să faci o 
schimbare atât de radicală. Și Jayna, altă 
cititoare a noastră, a avut de câștigat de pe 
urma descompunerii anxietatii ei în temeri 
specifice. „Nu mai iesisem cu niciun bărbat 
după ce mă smulsesem dintr-o relaţie abuzivă, 
în urmă cu patru ani. Simplul gând la asa ceva 
mă umplea de anxietate“, ne-a mărturisit ea. 
Atunci a hotărât să facă o listă cu toate fricile 
ei legate de întâlniri. Pe baza celor notate, și-a 
creat o strategie folosind aceeași abordare pe 
care o avea atunci când elabora un plan la 
serviciu: cunoașterea publicului (adică a 
persoanei sale), întelegerea aspectelor 


dureroase comune (probleme privind 
încrederea, fobia de angajamente) si găsirea 
solutiilor potrivite. Desi Jayna nu putea să stie 
exact cât de bine va decurge o întâlnire sau 
cum se va comporta celălalt — sfera exterioară 
—, tinea de ea să decidă locul întâlnirii, durata 
acesteia si Întrebările incomode pe care sa le 
puna ca să il cunoască într-adevăr pe omul 
respectiv. „Am stabilit limite și valori clare în 
modul meu de a aborda întâlnirile“, ne-a spus 
ea. „Lucrurile au mers bine până acum - 
incomparabil faţă de corvoada de mai înainte. 
Acum mă distrez (!) și îmi dedic timpul numai 
persoanelor care corespund cerinţelor mele.” 


5. Sfera interioară: Fă un plan de la care să te abati 


Odată ce te confrunti cu incertitudinea, trebuie 
să muncesti din greu ca să Iti dai seama ce ai 
de facut in continuare. Oamenii sunt 
programati să depisteze tipare. Cand au în fata 
o provocare familiară (de exemplu, condusul 
unei mașini sau planificarea unei călătorii), pur 
și simplu pot să spună: „A, OK, asta a mers 
bine data trecută. Voi proceda la fel si acum." 
Incertitudinea distruge acest mecanism. ,Simti 
că e nevoie să fii mai atent la tot ce se 
întâmplă, pentru că nu esti sigur ce ar trebui sa 
faci. lată din ce cauză incertitudinea e teribil de 
obositoare“, ne-a explicat Molly Sands, doctor 


în psihologie.2/ 


Din același motiv, s-ar putea sa iţi spui: 
„Sunt copleșit, nu pot să fac asta." Mintea ti se 
impotmoleste, după un slalom printre mii si mii 
de posibilităţi. Înainte să afle că suferă de 
migre-nă atipica, Liz petrecea ore întregi 
căutând tot felul de poten-tiale cauze pentru 
durerile ei de cap, de la o tumoare cerebrală 
până la ceva complet fantezist. Concentrându- 
ie asupra sferei interioare și stabilind un plan 
pentru gestionarea ei, îi oferi propriei minţi o 
pauză extrem de necesară. 

Cel mai bun mod de a aborda situaţiile care 
tin de controlul interior este să le transformi pe 
fiecare dintre ele într-o întrebare presupunând 
o acţiune, apoi să cauţi răspunsul. De exemplu, 
dacă e vorba despre frica de a fi dat afară de la 
job, intreabá-te: „Ce as face daca as fl 
concediat?“ Începe să te gândești la câţiva 
pași imediat următori: ai putea să postezi pe 
LinkedIn că esti în căutarea unui nou post sau 
să Iti întrebi prietenii dacă în companiile lor se 
fac angajări. „Ca imigrant indian în Statele 
Unite, chiar având viză de lucru, situatia mea 
pe termen lung în ţara asta e nesigură, ne-a 
spus Madhura, una dintre cititoarele noastre. 
Când o cuprind grijile în privinţa viitorului, isi 
pune întrebările: „Ce aș face dacă aș fi nevoită 
să părăsesc SUA? Ce resurse mi-ar trebui ca sa 
asigur viitorul familiei mele si în ce direcţie sa 
fac eforturi? Ce aș pierde și ce aș câștiga? lar 
pe măsură ce derulez in minte aceste scenarii, 


lucrurile nu mi se mai par atat de 


infricosatoare."28 

Planurile si raspunsurile nu trebuie sa fie 
foarte amánuntite — evita să rămâi paralizat în 
analize. Scopul tau este sa capeti incredere ca 
ai fi in stare sa faci fata situaţiei. „Când mintea 
ne e plină de întrebări fără răspuns, suntem 
tulburati si nervoși. Creierul încearcă sa 
găsească o soluţie. Asaza-te, scrie un răspuns 
oricât de vag si reincarca-ti bateriile“, ne-a spus 
Emily Nelson, life coach.22 

Nu trebuie să consideri planurile sau 
răspunsurile tale ca fiind bătute în cuie. În 
esenţă, acest exercițiu are scopul de a te 
asigura că esti pregătit să infrunti ceea ce 
urmează. După cum ne-a informat dr. Laura 
Gallaher, echipele de la NASA se referă la 
obiectivele prestabilite ca la „niște planuri de la 
care să te abati“. Si ne-a explicat: „Avantajul 
planificării constă în a te gândi ce vei face 
dacă se va întâmpla un anumit lucru. Valoarea 
este dată de proces și de călătorie, nu de o 
agenda specifica "39 

Un plan de la care sa te abati e o sursa de 
informatii si iti da un sentiment de siguranta, 
de calm, inclusiv atunci cand ai in fata un viitor 
nesigur. Dar mai presus de toate, In acest caz 
vei avea asteptari realiste; nu te vei simti 
vinovat daca lucrurile nu vor merge impecabil 
si vei fi dispus mai mult decât oricând sa 
percepi cálátoria ca pe o experienta de 
învăţare. 


PLANUL 
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1 CE SE INTAMPLA DE FAPT 
(S! E BINE ASA!) 


De asemenea, e important de retinut ca 
scopul exercitiului nu este ca tu sá radiezi de 
fericire ca urmare a schimbárii, ci sá iti 
recunosti experienta autenticá si sá fii pregátit 
sá faci acei pasi care Iti aduc beneficii. 


5. Sfera exterioará: Renunta la ceea ce nu poti 
controla 


Da, stim. Usor de zis, greu de facut. In ce 
priveste sfera exterioara, un aspect esential 
pentru a inváta sa renunti constá In stabilirea 
unor limite cand vine vorba despre griji — si in 
respectarea lor. Prietenul nostru Felix se temea 
pentru tatal sáu, care, in perioada COVID, nu isi 
lua nicio másurá de sigurantá. ,Mi-am dat 
seama cá nu pot face prea multe lucruri“, ne-a 
declarat Felix. „l-am spus tatei că îl iubesc, că 
imi fac griji pentru el și că mi-as dori să fie mai 
prevăzător, ca să nu se Imbolnaveasca. Si 
odată ce m-am deschis faţă de el, mi-am dat 
voie să merg mai departe. Pur și simplu m-am 
fortat să nu mă mai gândesc la asta." 

Așadar, cum faci să nu te mai gândești la 
ceva, mai ales când acel aspect presupune un 
viitor groaznic? „Identificarea“ te poate ajuta. 
Asta înseamnă pur si simplu să numesti ceea 


ce simti. Data urmatoare cand mintea ti se va 
umple de ganduri despre ceva din exterior, 
identifica-ti senzatia printr-un singur cuvant. 
Opunere. Exagerare. Ímpotmolire. 
Recunoscandu-ti si numindu-ti tiparele mintale, 
eviti să te afunzi in ele. „În acel moment, ne 
dăm seama ca noi nu suntem gândurile 
noastre. lar asta are un impact major asupra 
atenuării stresului si anxietăţii , explică Andy 
Puddicombe, creatorul aplicaţiei de meditaţie 
Headspace.24 

In plus, poti incerca urmátoarea tehnica 
bine cunoscută in terapia cognitiv- 
comportamentala: acordá-ti un interval clar 
definit în care sa te ingrijorezi în legătură cu 
lucruri din exterior. Cand începi sa rumegi 
problema, spune-ti: ,Voi relua ideea asta 
maine-dimineata la ora noua." Programarea 
unui interval In care Iti dai voie In mod explicit 
să iti infrunti anxietatile te ajută să le 
indepártezi mai rapid din sfera prezentului. 


CE SA FACI ATUNCI CÂND EȘTI ANXIOS 


FĂ UN SCURT 


EXERCIŢIU 
DE MEDITAȚIE 
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CONCENTREAZÁ-TE INVOCĂ UN SPIRIT FMBRATISEAZA-TI 

ASUPRA RĂU CARE SĂ PRIETENUL 


UNUI PUZZLE ALUNGE DUŞMANII 8 os 


/. Gandeste-te la momentele care ti-au dat încredere 


Desi nu poti sa prezici cu exactitate viitorul, ai 
capacitatea de a-ţi întări credinţa In puterea ta 
de a depăși cu bine orice incercare la care te 
supune viata. 

Ca să treci cu succes prin schimbări, 
esenţial este nu să ai încredere în lume, ci să ai 
încredere in tine însuți. Timp de 40 de ani, 
cercetătorii au urmărit parcursul tuturor 
copiilor născuţi în Hawaii în 1955. Au observat 
că, în general, aceia care au facut fata cel mai 
bine incertitudinii „au impus lumii propriile 
criterii și s-au folosii efectiv de aptitudinile pe 
care le aveau"32 Si mai important, au 
considerat că acţiunile lor pot influenţa cursul 


evenimentelor.33 

O modalitate eficientă de a-ţi spori 
increderea în sine este să arunci o privire în 
urmă, analizând toate experienţele prin care ai 
trecut. Întreabă-te: 


e Când nu am fost sigur de pasul 
următor? 

e Cum am depășit asta? 

e Ce am facut bine? 

e Ce am învăţat? 

Faptul de a-ti aminti cá In alte ocazii ai 

putut să rázbesti te ajută sa capeti încredere 
că vei fi în stare din nou să ieși la liman. 


Adeseori, discursul pe care il avem în fata 
incertitudinii este: „Nu pot să fac asta. Sunt 


slab, sunt penibil. Merit sa imi fie rusine de 
mine insumi" (modul de a gandi impártásit de 
Liz). Aducándu-ti aminte cá zilele cele mai rele 
din viata ta au rámas de domeniul trecutului, 
poti sá adopti mai usor o mentalitate de tipul 
,Nu sunt sigur ce o sa se intample, dar voi fi 
OK. Stiu cá má voi descurca’. 

Uneori, ajutá sa te gandesti la ce au reusit 
altii sa infrunte. ,Cand au venit din Venezuela 
in lowa pentru a-si da doctoratul, párintii mei 
nu stiau o boabá de englezá si aveau trei copii 
cu vârste sub zece ani“, ne-a spus Caribay. 
„Păstrez vie amintirea mamei în vechea 
noastră bucătărie, asezand in sir un aparat de 
fiert orez, un slowcooker și un prăjitor de pâine. 
Apasa un buton al fiecărui aparat, după care se 
apuca să înveţe si să gătească. Pur si simplu, 
mama a găsit o soluţie. 

În timpul ultimului semestru de facultate al 
lui Caribay, situaţia politică din Venezuela se 
deteriorase atât de mult, încât guvernul 
blocase transferurile bancare externe. Asta 
însemna că părinţii ei, care se întorseseră In 
țara natală la sfârșitul studiilor, nu mai puteau 
să li trimită bani pentru a-și plăti taxa școlară. 
Caribay mai avea la dispoziţie doar câteva zile 
ca să facă rost de 18 000 de dolari — altfel, nu 
și-ar fi obținut diploma. Dar și ea a găsit o 
soluţie. A imprumutat bani de la prieteni si de 
la un profesor al cărui laborator îl întreținea. „A 
fost extrem de stresant“, își amintește fata. 
„insă acum, când mă gândesc la părinţii mei si 


ma uit in urmá la momentul in care a trebuit sa 
ma intreb: «Sunt prea orgolioasá ca sa cer 
ajutor?», stiu ca, indiferent ce se va întâmpla, 
voi fi capabilă sa o scot la capát." 

PROCENTAJUL 


CELOR MAI NEGRE ZILE 
DE CARE AI TRECUT CU BINE 


De asemenea, poti incepe sa ieși cu pași 
mici, dar siguri, din zona ta de confort. În toiul 
unei despartiri și al unui semestru scolar foarte 
dificil, anxietatea Danielei, o cunoștință de-a 
noastră, a atins cote maxime. „Atunci mi-am 
lansat o provocare: să încerc ceva nou în 
fiecare zi, timp de o săptămână“, ne-a spus ea. 
„Puteau fi lucruri simple, precum să merg la o 
altă cafenea decât de obicei, să mănânc la un 
alt restaurant sau să încep să practic un sport 


nou. Treptat, Daniela a învățat să aibă 
încredere în capacitatea ei de a face fata 


situațiilor noi și stresante. 4 


8. Proiecteaza-ti viata în funcţie de toleranta ta la 
incertitudine 


Initial, cititorul nostru Dylan a vrut să trăiască 
din actorie, însă programul haotic si fluctuatia 
veniturilor au început să îi dea bătăi de cap. 
Deși realizase câteva spectacole de stand-up 
comedy apreciate, se simţea frustrat de faptul 


ca succesul lui depindea de noroc sau de 
alegerea facuta de altcineva. Dupa doi ani de 
actorie, acum urmează bucuros o carieră 
stabilă în domeniul medicinei. Mai ales când 
avem 20 sau 25 de ani, deseori ni se induce 
opinia cá incertitudinea e distractiva si 
aventuroasă. Noi două suntem aici ca să iti 
spunem: e 100% în regula să fie „plictisitoare“, 
dacă asta te face să te simţi cel mai bine. 

Cât de multă incertitudine putem suporia 
variază de la o persoană la alta (vezi „Testul 
pentru toleranța la incertitudine“ de la pagina 
314). Si chiar dacă viitorul e imposibil de 
prezis, unele alegeri implică o doză mai mică 
de risc decât altele. In general, profesorii si 
angajaţii din sistemul public au joburi mai 
stabile decât artiştii si cei din mediul de 
afaceri. Totodată, nevoia noastră de siguranţă 
poate să se schimbe, tinzând să sporească 
odată cu înaintarea în vârstă (deși criza vârstei 
mijlocii poate provoca o scădere). Allie, o 
antreprenoare, ne-a declarat că ideea de a-și 
începe propriul business „părea atrăgătoare 
când aveam 20 de ani, dar nu mai era asa la 30 
de ani. La inceput, îmi spuneam: «Nu vreau să 
știu cum o să arate restul vieţii mele; e 
plictisitor.» În prezent, chiar mi-as dori ca 
lucrurile sa fie mai plictisitoare". 

Este în regulă să admiti că vrei mai multă 
stabilitate în viata. Dacă situaţia ta actuală 
presupune o doză mare de incertitudine și Iti 
cauzează stres cronic, probabil că speri să Iti 


gasesti o noua traiectorie, presarata cu mai 
puţine întrebări. Sonja are o poveste „nomadă: 
s-a mutat de zece ori in opt ani, inclusiv două 
relocări în străinătate. Dar plecările și venirile 
continue au epuizat-o. Acum, locuiește în 
același apartament de mai bine de trei ani. „În 
sfârsit, pot să îmi cumpăr plante", ne-a spus 
ea. 


* 


INCERTITUDINEA 
ESTE INEVITABILĂ 


KKK 


| ncertitudinea ne face anxiosi. Si chiar dacá 
pandemia de COVID nu ar fi existat, pe 
parcursul vietii cu totii traversám perioade de 
mare nesiguranta, care ne sperie si ne fac sa 
ne perpelim in legáturá cu ce urmeazá sá se 
întâmple. Dar putem căpăta încredere in 
capacitatea noastrá de a depási orice obstacol 
apelànd la instrumentele potrivite — fie cà e 
vorba despre a ne crea anumite ritualuri pentru 
a face fata situatiei, fie despre luarea hotárárii 
de a alege o nouá traiectorie, mai putin 
stresantá. Noi, autoarele cártii, sperám cá pasii 
schitati pana acum te vor ajuta să privesti 
incertitudinea animat de curiozitate, si nu s-o 
percepi ca pe o fortá coplesitoare din cauza 


careia sa cauti mereu pe Google, la trei 
dimineaţa, „cum să adorm“. 


IDEI-CHEIE 


e Este imposibil să prezici ori să-ți 
planifici viitorul în cele mai mici 
detalii. 


e infruntá-ti anxietátile și dă-le forma 
unor temeri (sau factori de stres) 
specifice. 


e Fă diferenţa dintre factorii de stres 
care sunt în sfera ta de control si cei 
care nu sunt. 


e Pentru sfera interioară, elaborează un 
plan de la care să te poţi abate. 


e Pentru sfera exterioară, învaţă sa 
renunti, identificând acele aspecte si 
abatandu-ti atenția de la ele. 


* Ca sa iti sporesti increderea în sine, 
gandeste-te la situaţii din trecut în 
care ai gasit solutii. 


e Încearcă să iti creezi un stil de viata 
corespunzător  tolerantei tale la 
incertitudine. 


01 Platformă online americana care publică 
informatii din domeniul sanatatii. (N. trad.) 


02 De fapt, cercetarile arata ca scrisul in jurnal nu e 
intotdeauna benefic, mai ales daca esti prins intr-o 
Spirala a anxietátii. Tinerea unui jurnal te poate face 
să te concentrezi atât de tare asupra analizării 
cauzelor anxietatii (în privinta cărora poate că nu ai 
niciun control), încât să ajungi la idei obsesive. Un 
mod de a preveni acest lucru este să notezi câte o 
idee în jurnal doar atunci când simţi nevoia, nu în 
fiecare zi. Pentru mai multe informaţii, îţi 
recomandăm lucrarea /nsight a Tashei Eurich. (N. a.) 


CAPITOLUL 2 


Comparatiile 


Niciodata sa nu iti compari propriul interior cu 

exteriorul altcuiva. 

Hugh MacLeod 
MOLLIE: „Îmi pare rău cá nu te-am 
sunat, ca nu am mai luat legatura cu 
tine de foarte mult timp. Dar nu ma simt 
deloc grozav“, i-am scris Vanessei, una 
dintre cele mai bune și mai vechi 
prietene ale mele. „Sper să mă înţelegi." 
În mod obișnuit, vorbeam la telefon 
cu Vanessa cel puţin o dată la două 
săptămâni. După zeci de ani de 
prietenie, aveam genul acela de relaţie 
ideală în care ne știam una alteia toate 
suisurile si  coborâșurile din viata 
profesională si personală. Încă din 
facultate, eu si Vanessa am fost pe 
aceeași lungime de undă. Ea a scris o 
carte, apoi am scris și eu una. Ea s-a 


casatorit, apoi m-am casatorit si eu. Mai 
tarziu, Vanessa a ramas insarcinata, dar 
eu nu. M-am dus sá o vizitez la spital, 
imediat ce a născut. 

În acele momente, m-am bucurat 
enorm pentru ea si am simţit ca 
legátura noastrá era mai stránsá ca 
niciodatá. Dar curánd dupá aceea, viata 
mea s-a destrămat. Am suferit un 
accideni, am hotărât să mă mut în 
celălalt capăt al ţării si am fost atât de 
stresată, încât ciclul mi-a dispărut 
complet. Între timp, Vanessa părea că 
se împlinește pe toate planurile. Trăia 
viata frumoasă pe care credeam că o 
voi avea și eu. 

Și cu toate că voiam să mă bucur 
pentru ea si să li sărbătoresc reusitele, 
ideea de a sta de vorbă cu Vanessa a 
inceput să devină tot mai dureroasă 
pentru mine. Fiecare conversație 
telefonică îmi amintea cât de mult 
rămăsesem în urmă și cât de searbăd 
era traiul meu în comparaţie cu al ei. 
După cum s-a dovedit, nu mai era ușor 
să fim prietene când vieţile noastre nu 
mai mergeau în paralel. 


dock 


i s-a întâmplat vreodată să fii entuziasmat 
de o izbândă profesională sau personală, iar la 
nici 24 de ore să ai o criză declanșată de ceva 


remarcat pe Instagram si sa te afunzi in haul 
gândurilor de tipul „Nu o sa fiu niciodată 
indeajuns de bun"? 


PROPRIA STIMA 
DE SINE 


OBSERVAREA, 
REUSITELOR 
ALTCUIVA 


/ 


T un 


Aflá cá nu esti singurul. In cadrul unui 
studiu, peste 7576 dintre respondenti au afirmat 
cá se evaluasera de curand prin comparatie cu 
altii+ În lumea modernă, e aproape imposibil 
să nu iti compari mereu progresul cu al 
altcuiva; salariile de pe Glassdoor sau 
suprafata casei in metri patrati, selfie-urile din 
vacanta si recordurile sportive ale persoanei 
pe care ai cunoscut-o pe Bumble sunt afisate 
instantaneu la o simpla cautare pe Google. 

Chiar daca nu cauti in mod voit amanunte 
din viata altcuiva, inevitabil vei da peste ele. 
Odata, in cursul unui apel video, Mollie a zarit 
un spatiu special pentru impachetatul 
cadourilor in biroul de acasá al sefului ei. 
Imediat a început sa se simtă mizerabil. „Nu 
sunt destul de organizata sau de creativá ca sa 
am si eu un astfel de spatiu“, și-a spus Mollie 
in sinea sa, profund indurerata. ,Oare voi 
ajunge vreodată la acest nivel?" Nici ei nu îi era 
clar ce anume insemna acest nivel — voia sa 
ajunga director executiv, sa fie mai creativa, 


sau doar sa aiba un partener care sa ii 
aranjeze un spaţiu special pentru impachetatul 
cadourilor? 

Presupunem ca si tu ai fost prins intr-o 
astfel de spirală. Cand te compari în 
permanenţă cu altii, risti să devii resentimentar, 
anxios si impulsiv (fapt real: oamenii sunt mai 
predispusi să ajungă la ruină financiară dupa 
ce vecinul lor a câștigat la loto)2 De 
asemenea, comparatia si invidia ne fac să ne 
simţim rusinati. „Invidia e o hidosenie de 
monstru cu două capete“, afirmă dr. Christine 
Harris, profesoară de psihologie. „Unul dintre 
capete vrea ce are alta persoană. Al doilea il 
înfierează pe primul pentru gândurile astea 
negative "91.3 

Asadar, cum putem reduce efectele nocive 
ale comparatiilor? Contrar asteptárilor, studiile 
științifice arată ca nu comparatiile ne 
afecteazá, ci faptul cá nu ne comparam 
indeajuns cu altii. La inceput, ti se poate parea 
ca asta suna ridicol, mai ales daca esti de 
acord cu ce a spus însuși presedintele 
Theodore Roosevelt: ,Comparatia e talharul 
fericirii.“ 

Însă comparatia nu trebuie să provoace 
într-atât de multă durere. Fiintele umane sunt 
reprezentantele unei specii intemeiate pe 
relaţii, așa că e firesc să ne raportăm la 
semenii noștri. lar observarea celorlalţi ne 
poate motiva: văzându-l pe înotătorul Michael 
Phelps câștigând o medalie de aur după alta la 


Jocurile Olimpice, ne vine si noua sa mergem 
la un bazin de inot. Dupa ce a auzit ca prietena 
ei reușise să negocieze cu succes o mărire de 
salariu, Liz s-a ambitionat să procedeze la fel, 
câteva luni mai târziu. Doar atunci când nu 
stim să ne descifrăm reacţiile emoţionale 
riscam să ne Impotmolim. 

În acest capitol, vom demonstra că este 
inevitabil să faci comparații, iar soluţia pentru 
ca tu să ai o gândire sănătoasă și să fii mai 
fericit este să le accepti — cu condiţia de a nu 
le lăsa să iti scape de sub control. Vom aborda 
cele mai frecvente concepţii greșite despre 
comparații si Iti vom arăta care sunt beneficiile 
utilizării mai dese a instrumentelor de măsură 
ajutătoare. La sfarsit, iti vom pune la dispoziţie 
o listă de sfaturi concrete despre ceea ce sa 
faci atunci cand monstrul invidios din 
străfundurile tale e gata să preia frâiele și să te 
arunce în prăpastie. 


MITURI DESPRE COMPARAȚII 


Mitul nr. 1: leși de pe reţelele de socializare și te vei 
elibera de tendinţa de a face comparații 


R etelele de socializare sunt un teren fertil 
pentru comparații. Noi (Liz si Mollie) ne-am 
luat doza de derulat pagini la nesfârșit și de 
autodispretuire. Si amândouă ne-am impus 
limite în privinţa acestor reţele: Liz are o setare 
pe Google Chrome care ascunde fluxul de stiri 


atunci cand sta pe Facebook, iar Mollie si-a 
scos Instagramul de pe telefon. 

Însă chiar dacă scapi de reţelele de 
socializare, tendinţa de a face comparații nu o 
să-ţi dispară ca prin magie. Până când nu juri 
să trăiești ca un pustnic în adâncul pădurii, fără 
semnal la telefon, o să dai mereu peste cineva 
care are o viata fabuloasă, infinit mai bună 
decât a ta, lăsând impresia că nu face niciun 
efori ca să fie la modă și să urce în ierarhia 
corporatistă. Potrivit unui studiu, s-a 
demonstrat matematic faptul că e mult mai 
probabil ca prietenii tai să aibă un număr mai 
mare de prieteni decât tine. (Convinge-te 
singur!4) lar peste 10% dintre gândurile tale 
zilnice sunt legate de comparatii, fie că stai 


sau nu pe reţelele de socializare. 
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Comparatiile sunt esentiale pentru a ne da 


seama cine suntem.9 Reusitele, asteptárile si 
stárile noastre de spirit sunt influentate de 
modul in care ne raportám la ceilalti. In 
lucrarea sa din 1902, Human Nature and the 
Social Order, psihologul Charles Cooley a ajuns 
la concluzia ca stima de sine izvorăște, în 


parte, din „oglinda sinelui“ — sau din felul în 


care credem cá apárem în ochii celorlalti.2 
Oamenii determină daca sunt „buni“ la ceva - 
iar apoi se simt „bine“ că au acele aptitudini — 
verificând dacă sunt mai pricepuţi decât alţii la 
acel lucru sau observând că primesc laude 
pentru taleniele lor. 

Nu suntem singura specie ale cărei emoţii 
sunt dirijate de comparaţie. Cercetătorii de la 
Emory University au remarcat faptul că 
maimutele își apreciază mâncarea trăgând cu 
ochiul la ce rontáie suratele lor. Într-un studiu, 
când fiecărei maimuțe i s-a oferii câte o felie 
de castravete, întregul grup s-a pus fericit pe 
mestecat. Însă atunci când unora dintre 
exemplare li s-a dat un ciorchine de struguri 
dulci și zemoși (o îmbunătăţire considerabilă), 
cele care rămăseseră cu feliile de castravete 
au luat-o razna. 

Pentru evoluţia propriei specii, e mai 
avantajos să fim duri cu noi înșine. Toţi 
suferim de negativism, ceea ce le conferă 
experienţelor negative O încărcătură 
emoţională semnificativă. La sfârsitul unei 
prezentări pe care a sustinut-o la job, Liz a 
primit numai laude din partea sefului ei — si o 
singurá criticá minorá. Oare la ce comentariu 
crezi cá s-a gandit Liz tot restul zilei? Teoretic, 
aceasta tendinta ar trebui sa ne motiveze in 
sensul de a ne strádui mai mult si, astfel, de a 
ne asigura supraviețuirea. Dar în lumea 
modernă, suntem programati sa ne facem 


reprosuri atunci cand credem ca nu am reusit 
sa fim la inaltime. 

Când era la master, Anna, una dintre 
cititoarele noastre, și-a șters contul de 
Facebook, ca sá nu mai vadá postári despre 
publicatiile, prezentárile, bursele Si 
descoperirile facute in disertatii de colegii sai. 
„Dar îndoielile mele reveneau în perioada 
examenelor, când toţi ceilalţi vorbeau despre 
munca lor“, ne-a spus ea. „Deseori, simţeam în 
suflei invidie și aveam o senzaţie amară de 
incompetenta.“2 

Mai simplu spus: să eviti reţelele de 
socializare pentru o vreme poate fi de folos 
(vom aprofunda subiectul mai târziu în 
prezentul capitol), dar asta nu înseamnă că 
zilele în care te autoevaluezi în raport cu 
ceilalţi rămân de domeniul trecutului. 


Mitul nr. 2: Când în sfârșit , vei inceta să te compari 
cu alții și vei fi fericit 


aca enunţul tau începe cu «Voi fi fericit 
cand...»", nu vorbim despre un obiectiv. Ci 
despre o capcană“, spune Tanya Geisler, life 


coach.19 

Comparatiile sufera mutatii si evolueaza, 
motiv pentru care, fie si atunci cand, in sfarsit, 
treci acea linie de sosire mult visata, probabil 
ca foarte curand vei incepe sa ochesti una 
noua. Maggie, una dintre cititoarele noastre, 
ne-a márturisit cá, pe cánd avea 26 de ani si nu 
era intr-o relatie, se trezea la masá in fata 


surorii ei mai mari si a cumnatului la 
evenimentele de familie si jinduia la cásnicia 
lor fericită. Însă după ce Maggie și-a întâlnit 
alesul și s-au căsătorit, linia de sosire s-a 
transformat în apariţia copiilor. Sora ei avea 
deja doi pitici galagiosi, în timp ce Maggie si 
sotul sau nu faceau decat sa vorbeasca 
despre momentul potrivit. 


VOI Fi FERICITĂ, 
CÂND VOI AJUNGE 
LA LINIA DE SOSIRE 


Particularitatea comparatiei constă In 
reevaluarea continua a punctului In care ne 


aflăm. Cercetătorii îi numesc pe cei în raport 
cu care ne apreciem valoarea „tinte de 
comparaţie” — iar acestea se schimbă odată 
cu trecerea timpului și pe măsură ce contextul 
se modifica. Tinta de comparaţie a lui Mollie 
era Vanessa, dar dupa ce Vanessa a facut 
copii, iar Mollie nu, situaţia s-a schimbat 
incetul cu incetul. Acelasi lucru se poate 
petrece la locul de munca. Sa presupunem ca 
ai fost în sfârșit promovat in funcţia de 
manager; ceilalți manageri devin subit colegii 
tái. Ce ti părea cândva irealizabil e acum un 
lucru pe care majoritatea persoanelor din jurul 


tau l-au obtinut. Este ceea ce se cheamá un 
fenomen de tipul ,o noua postura, o noua 
tortură“: de fiecare data cand vei mai urca o 
treaptă, vei fi înconjurat de un nou grup de 
oameni cu realizari mai mari decat ale tale — si 
vei incepe sa te compari cu ei. 

Cand era studenta la drept, Kristin, o alta 
cititoare a noastra, visa sa fie selectata pentru 
Presidential Management Fellows, un 
prestigios program guvernamental care oferă 
stagii plătite în institutii publice si care nu 
acceptă decât 3% dintre candidati. Aflase de la 
facultatea ei că, în mai bine de cinci ani, niciun 
student nu ajunsese la runda finală de 
interviuri. Însă Kristin era motivată. A mers la 
20 de interviuri în decurs de patru săptămâni, 
jonglând totodată cu facultatea, cu un job part- 
time si cu îndatoririle postului de redactor-șef 
la o revistă academică. 

Într-o seară, în timp ce stătea la barul unui 
hotel cu prietenii ei, Kristin a primit un telefon. 
Era coordonatorul programului, care îi oferea o 
bursă. „M-am retras pe hol și am plâns de 
ușurare. Pentru a sărbători, în ziua următoare 
a luat prânzul cu prietenii, s-a ametit cu niște 
martini, apoi şi-a făcut cadou un masaj. 

Însă euforia pe care Kristin o simtise în 
prima clipă s-a risipit curând. A inceput să isi 
invidieze amicii avocaţi din corporaţii care, 
după cum descrie ea, „numai cu bonusul de 
angajare isi achitau o luna de concediu în 
Grecia, adică luau peste jumătate din salariul 


meu initial. Cu toate ca debutam intr-o cariera 
care insemna foarte mult pentru mine din 
punct de vedere personal si profesional, 
deodată am început sa mă simt ca o umbră. 


Să simt cá nu má indrept în nicio direcţie“ 12 


Mitul nr. 3: Cu cât te compari mai putin cu alţii, cu 
atât mai bine 


( ; and Priscilla a devenit prima absolventa de 
studii superioare din familie, o parte din fiinta 
ei a avut senzatia unui esec. 

Din afara, viata Priscillei párea a fi o 
poveste de succes  despre puterea 
perseverentei. Avea două joburi cu jumatate de 
normă ca să-și plătească școala, locuia cu 
părinţii pentru a nu-și face griji în privinţa 
chiriei si urma cursurile unui colegiu 
comunitar. După ce a obţinut patru diplome din 
partea colegiului și un certificat în domeniul 
afacerilor, Priscilla a adunat destui bani ca să 
se poată inscrie la universitatea de stat din 
orașul ei. De acolo, și-a luat diploma de licenţă 
după un singur an de studii. 

Însă tânăra se gândea numai la faptul că 
drumul ei până la absolvire durase șapie ani. 
Aproape toti cei pe care li cunoștea 
terminaseră în patru. Cu mai mulţi ani în urmă, 
Priscilla dăduse peste o galerie nesfarsita de 
fotografii ale colegilor săi de liceu, toti purtând 
toca si roba de absolvire a facultăţii, și o 
cuprinsese disperarea. „De vreo câteva ori, a 


fost cát pe ce sa renunt definitiv", isi aminteste 
ea. 

In seara de dupá absolvire, Priscilla s-a 
întins in pat si a încercai să aplice diferite filtre 
cátorva dintre pozele pe care le fácuserá 
părinţii sai la eveniment. Dar nu s-a încumetat 
să le puna pe Instagram, fiindcă un gând nu ti 
dădea pace: „Cum pot să mă bucur ca am 
terminat, cand toti ceilalţi au făcut-o în 
jumătate din timpul care mi-a trebuit mie?" A 
închis aplicaţia si și-a tras pătura peste cap. 

Adeseori, facem comparatii care ne frâng 
stima de sine. Dar e posibil ca, atunci când 
comparatia te aruncă într-o spirală întunecată, 
să fie din cauză că nu te compari îndeajuns. Te 
uiţi la un pianist incredibil de talentat, pentru 
care Concertul nr. 3 de Rahmaninov e o joacă 
de copil, iti spui „Eu cant foarte prost la pian" — 
și te opresti acolo. Nu te gândești că acel 
virtuoz exersează ore întregi în fiecare zi și că 
studiază pianul de când era la grădiniţă. Sau te 
concentrezi numai pe cat de mult timp ţi-a luat 
ca să obţii o diplomă de licenţă, în loc să fii 
mândru de marea ta reușită. 

Cercetările arată că avem tendinţa de a ne 
compara slăbiciunile cu punctele forte ale 
altora. Atunci cand faci comparații mai 
aprofundate, realizările capătă alte nuanțe. 
Trebuia ca Priscilla să se compare mai mult cu 
ceilalţi pentru a înţelege că avusese de 
înfruntat greutăţi financiare considerabil mai 
mari decât colegii ei. După ce a parcurs 


Statistici care aratau cat de putini tineri ai caror 
parinti nu fácuserá facultatea obtineau o 
diploma de licenţă, a inceput sa se simta 
mandra de ea. ,Asta m-a ajutat sa Inteleg cá 
nu contează cat timp mi-a luat. Am reușit!“ În 
plus, un prieten de familie i-a amintit că viaţa 
are un singur deadline: când mori. Orice alt 
reper sau termen e un lucru pe care ti-l 
stabilești singur. Constientizarea faptului că își 
îndeplinise obiectivul a ajutat-o pe Priscilla să 


isi depăşească îndoiala de sine.13 


MAI AM FOARTE | 
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Vom discuta mai detaliat despre acest 
aspect mai tárziu, insá retine si cá a fi la curent 
cu ceea ce li se intampla altora poate fi de 
ajutor. Cand scriitoarea Aminatou Sow se lupta 
cu un cancer, o prietená i-a vorbit despre 
dificultăţile ei financiare. „În timp ce eu sufăr 
de cancer, mai sunt si alţii care au probleme??? 
Te rog sa-mi spui totul a scris Sow pe blogul 
ei, amintindu-si cát de multa alinare i-a adus 
intelegerea faptului cá nu e singura persoaná 


din lume care trece prin momente grele.14 „E 
posibil ca apropiatii tai sa nu-si doreascá sa te 
impováreze cu propriile probleme“, a explicat 
ea. „Sunt generosi daca fac asta, însă e posibil 
sá te facá sá crezi cá, in afará de tine, tuturor 
celorlalţi le merge de minune. 


KKK 


MOLLIE: In cazul meu, tinta de 
comparatie nu se limita la prietena 
perfectă numită Vanessa. De fiecare 
data când mă uitam pe Instagram si 
vedeam o femeie insárcinatá sau care 
avea un  prichindel adorabil, ma 
simțeam ca si cum as fi încasat un 
pumn in stomac. Puteam sá am o 
dimineata buna, ca apoi, Intr-o clipá de 
plictiseală, să deschid Instagramul, 
după care toată ziua mea era distrusă. 
Am ajuns să fac eforturi pentru a fi 
prietena generoasă și atentă care imi 
doream să fiu. Când prietenele mele au 
început să aibă copii, i-am trimis 
fiecăreia câte o caciulita împletită de 
mama. Însă, pe măsura trecerii timpului, 
nu i-am mai pomenit mamei despre 
nou-născuți. A trebuii sa má fortez pana 
și să răspund la e-mailurile care mă 
anunțau despre venirea pe lume a unui 
bebeluș ori să merg la botezuri. Mă 
consideram o dezamăgire, ca soţie si 
fiică, pentru că nu era chip sa procreez. 
Desigur că tot îmi doream (și încă sper) 
să am copii, dar știam că mai întâi e 
necesar să îmi vindec rănile (vezi 
capitolul 6, despre disperare). În mintea 
mea, eșecul reprezentat de lipsa unui 
copil îmi anula orice succes profesional 
sau personal. Asta era piatra de hotar la 


care ajunsese toata lumea, in afara de 
mine. 

Mi-am dat seama cá acele comparatii 
imi dominau viata, stirbindu-mi fericirea 
si secátuindu-má de energie. Primul pas 
a fost să încetez subit sa mai intru pe 
Instagram. Asta a făcut ca numărul de 
persoane cu care mă comparam să se 
restrângă. S-a redus suficient, cât să nu 
îi mai permită atât de mult comparatiei 
să dea buzna în viata mea si sa imi 
strice zilele. Încă primeam mesaje si e- 
mailuri de la apropiaţi, dar nu mai aflam, 
de exemplu, că fostului prieten al 
colegei mele de cameră din facultate 
tocmai li născuse soţia gemeni si ca 
omul devenise milionar în bitcoin. 

O dată la câteva luni, mă intorceam 
pe Instagram pentru a cauta ceva, iar 
dupa aceea eram uimita de faptul ca 
imaginile vazute acolo imi ramaneau 
extrem de bine intiparite in minte. O 
derulare de zece minute starnea alte 
comparatii si imi dadea un sentiment de 
inadecvare. Nu mai scápam de ele 
saptamani intregi. Detalii din viata unor 
persoane pe care nu le mai vazusem de 
zeci de ani imi apáreau pana si in vise. 

De asemenea, am incercat sá petrec 
mai mult timp in preajma unor oameni 
care alesesera un alt drum in viata. La 
piscina din cartier, m-am imprietenit cu 


o doamná de 65 de ani si cu alta de 99; 
niciuna nu fusese casatorita si nu avea 
copii. Amandoua erau multumite de 
viata lor si nu imi starneau impulsul de a 
face comparatii. In plus, am reluat 
legátura cu o colegá de facultate care 
divortase inca din prima  tinerete. 
Așadar, mi-am investit energia în 
prietenii cu oameni care se simțeau și ei 
în afara „circuitului“. 

A fost nevoie de o lungă perioadă în 
care am evitat cu intenţie genul de 
comparații care mă acaparau înainte Si, 
totodată, am făcut psihoterapie, ca să 
reușesc să mă accept pe mine însămi si 
contextul meu de viata din acel 
moment. După mai bine de un an, am 
inceput să reiau legăturile cu un cerc 
mai larg de prieteni și chiar să intru din 
când în când pe reţelele de socializare, 
fără să mă mai afund în haul 
deznadejdii. 

M-am intors la Vanessa si am izbutit 
sa flu sincera, marturisindu-i cat de greu 
imi fusese din cauza ca nu putusem sa 
tin pasul cu ea. lam spus ca nu mai 
vorbisem la telefon cu multi oameni, 
însă cu ea imi era chiar extrem de dificil 
sa o fac, pentru cá imi amintea de ce 
gandeam cá ar fi trebuit sa fie si viata 
mea. M-am temut sa port acea 
conversaţie. Am amânat apelul multe 


luni. Cand în sfârșit am  sunat-o, 
Vanessa mi-a facut darul de a nu ma 
invinováti cá o dádusem la o parte. Si, 
incetul cu incetul, am reusit sa ne 
reconstruim prietenia, sá gásim punti de 
legatura, cu toate ca inca suntem in 
etape foarte diferite ale vietii. Sunt 
recunoscatoare ca lucrurile au decurs 
asa. 


CUM SA LUCREZI LA ASTA 


| ocmai am descoperit cá una dintre fetele cu 
care ieșea prietenul meu înainte sa ne 
cunoaştem e frumoasă foc... M-a luat cu 
greață de la stomac, a postat pe Twitter 


actrița de comedie Abby Govindan. 

Dacă le lași necontrolate, comparatiile te 
pot face să te simţi groaznic. Faptul de a 
vedea că alții sunt mai buni decât tine într-o 
anumită privinţă e foarte posibil să te 
dezechilibreze. Însă, cu instrumentele 
adecvate, iti poţi folosi invidia ca să descoperi 
ce pretuiesti. În această secţiune, te vom ajuta 
să iti dai seama cum să descifrezi ceea ce 
încearcă să îţi transmită invidia, pentru ca apoi 
să iti transformi emoţiile in acţiuni. De 
asemenea, iti vom arăta punctele nevralgice 
care riscă să iti distorsioneze perspectiva 
asupra locului unde te afli în raport cu ceilalţi. 


BUCURIE 


DESCURAJARE 


1. Fii atent la cei mai puternici factori declansatori 


Acum 20 de ani, în timp ce aștepta să-i fiarbă 
cafeaua, o tânără avocată rasfoia distrata 
revista absolvenţilor facultăţii de drept pe care 
o frecventase. Mai întâi, a zărit un articol de 
opinie despre starea colegiului electoral, o 
lungă listă cu anunţuri de nuntă și niște poze 
de la o reuniune organizată pentru sărbătorirea 
a 50 de ani de la terminarea facultăţii. Apoi, a 
ajuns la o secţiune în care absolvenţii vorbeau 
despre evoluţiile recente din propria carieră. 
Desigur că mulţi dintre ei continuau să practice 
avocatura. Citind despre câteva realizări 
importante ale lor, a simţit o mică mușcătură a 
invidiei. 

Însă când a citit despre un absolvent care 
ajunsese scriitor, permitandu-si să renunţe la 
avocatură, stomacul i s-a făcut ghem. Visase 
indelung să devină jurnalistă sau să scrie o 
carte, dar având în vedere cât de mult investise 
în cariera ei din domeniul dreptului, ideea 
rămăsese mereu pe tărâmul viselor cu ochii 
deschisi. Acum, citind despre o persoană care 
făcuse acel pas, a fost copleșită de o invidie 


atat de profunda, incát aproape ca a inceput sa 
planga. 

lată cum a hotărât Gretchen Rubin - azi, 
autoare de bestsellere New York Times - să 
devina scriitoare. Schimbarea ei de cariera nu 
S-a produs in urma unei discutii cu seful sau 
ori dupa luni intregi de vizite la un life coach. S- 
a întâmplat pentru ca a simtit o invidie la limita 
disperarii fata de parcursul altcuiva. 

Comparatia îti poate arăta ce anume 
pretuiesti: este foarte probabil sa simti o 
admiratie intensa atunci cand vezi pe cineva 
facand ceva ce si tu iti doresti pentru tine — 
chiar daca nu ti-ai dat voie In mod constient sa 
ravnesti la acel lucru. 


DOZÁ 
DE INVIDIE 


e EHE 
CÁT DE MULT APRECIEZI 
CEEA CE ARE ALTUL 


Constientizarea de sine te ajută să fti 
transformi emotiile in ceva util. Data viitoare 
cand invidia isi face apariţia, descifreazá-i 
mesajul. Intreaba-te: 


e Ce anume are cel/cea care má face 
sá má simt inferior? 


e Ce gol cred cà s-ar umple daca as 
avea acel lucru? 


e Îmi doresc cu adevărat ce are el/ea? 


e Daca da, cát de mult — si oare merită 
să fac efortul de a-l dobândi si eu? 


Cu cât răspunsurile tale vor fi mai specifice, 
cu atât vei reuși să iti transpui mai bine 
emoţiile în acţiuni și strategii. Helen, una dintre 
cititoarele noastre, ne-a mărturisit că o lovise 
un val de invidie atunci când se întâlnise din 
întâmplare, într-un magazin alimentar, cu o 
prietenă recent divorțată. „Pur si simplu radial” 
ne-a spus Helen. „În acel moment, eu mă 
simteam jalnic în propria căsnicie. Faptul ca 
am văzut-o atât de relaxată si de fericită mi-a 
stricat toată ziua. Helen nu voia să divorţeze, 
ci să reconsolideze legătura cu soţul ei. Câteva 
săptămâni mai târziu, cei doi au început să 
meargă impreună la terapie de cuplu. 

Poate fi folositor, de asemenea, să observi 
ce anume nu invidiezi. Una dintre prietenele 
apropiate ale lui Liz şi-a dat seama de la o 
vârstă fragedă că nu vrea copii. „Când văd 
fotografii ale unei mame cu bebelușul ei, nu 
simt nici urmă de invidie. Asta îmi confirmă că, 
deși mă bucur pentru prietenii care au copii, eu 
cu siguranţă nu Imi doresc asa ceva. 


2. Al grijă să eviti invidia rautacioasa 


Uneori, invidia provocată de comparatii este un 
stimulent minunat și un ghid de încredere. Însă 


alteori, ne da o senzatie de frustrare, de 
amaraciune. 

Psihologii fac  distinctia  intre invidia 
benigna, resimtitá atunci cand admirám pe 
cineva si vrem să îi urmăm exemplul, și invidia 
rautacioasa - malignă sau negativă -, care 
apare atunci când îl dispretuim pe altul si îi 
purtam pică fiindcă are ceea ce ne dorim noi. 
Este diferenţa dintre „Ei au un penthouse si mi 
se pare cool că l-au obţinut si „Apartamentul 
lor are vedere panoramică, îi urăsc pentru asta, 
vreau să sufere“. Sa fim bine intelesi: ambele 
sunt dureroase. Însă invidia benignă ne 
impulsionează să lucrăm mai mult pentru a 
progresa, în timp ce invidia rautacioasa ne 
transformă în nişte afurisiţi.1€ 

Adeseori, simţim invidie răutăcioasă când 
percepem o lipsă. Dar în multe situații, 
capacitatea altei persoane de a dobândi ceva e 
o dovadă ca si noi putem. Un grup de 
cercetatori a studiat peste 600 de pacienti care 
sufereau de cancer limfatic sau mamar, ca sa 
observe efectele interactiunii dintre acestia. 
Spre surprinderea lor, au descoperit ca 
activităţile de grup au dus la o îmbunătăţire 
semnificativă a stimei de sine în cazul 
bolnavilor cel mai grav afectaţi. În loc să fie 
invidiosi pe cei cărora le mergea bine, acești 
pacienţi au profitat de exemplul primilor, 


umplándu-se de speranţă si motivatie. Z 


E PARE CĂ SIMTI 
o irita RAUTACIOASA.. 


OA an 


Pentru a face saltul mintal de la invidia 
ráutácioasá la cea benigna, foloseste aceste 
formulári pe care le-am auzit de la Aya, una 
dintre cititoarele noastre: 


e „Mă inspira .. | . .. As putea sa 
invát de la el/ea sau sá il/o rog sá imi 
fle mentor." 


e Nu am realizat ceea ce au realizat 


|^ 


ei... Deocamdată! 


e „Fiecare merge pe drumul sáu. Eu 
sunt multumit(á) de al meu." 


e Dacă persoanele care imi sunt 
modele în viata ar inceta să facă ceea 
ce fac, nu m-aș mai putea bucura de 
rezultatele incredibile ale muncii lor." 


Cu toate astea, sentimentul de invidie 
răutăcioasă e câteodată legitim. Ali, o altă 
cititoare, a murit de ciudă atunci când un coleg 
mai putin competent, dar cu mai multe relaţii a 
fost promovat, pe când ea nu. lar prietenul 
nostru Paul, care toată copilăria şi-a văzut 
mama zbătându-se ca să se descurce cu banii, 
ne-a spus că adeseori simte ranchiună faţă de 
un coleg de serviciu care, încă de la naștere, 


detine un fond fiduciar primit de la párinti. 
Viata nu e dreaptá si, din nefericire, te vei lovi 
mereu de aceastá realitate. 

Cand esti confuz sau ingrijorat, intreaba-te: 
„Oare merită persoana asta să-mi consum 
atâta energie cu ea?" Pentru a-ţi recăpăta 
atenţia si concentrarea, observa ce alte 
sentimente te încearcă si vezi ce poti face ca 
să mergi mai departe. Pe Ali a cuprins-o furia, 
emoție care a determinat-o să Isi caute un loc 
de muncă mai bun, în altă companie. lar Paul 
luptă împotriva nesigurantei pe care o resimte 
uneori spunându-și: „Genul asta de gândire 
chiar nu îmi servește la nimic.” 


3. Încearcă să reconstitui partea care a fost tăiată din 
highlight reel24 


In 2010, Johannes Haushofer, astazi profesor 
asociat de economie la Stockholm University, 
şi-a alcătuit propriul „CV al esecurilor", ca sa li 
ajute pe studenti sa inteleaga ca a fi respins 
face parte din drumul catre succes. O versiune 
actualizată, postatá pe pagina universităţii 
dedicată lui Haushofer, contine sectiuni 
precum „Programe de studii pe care nu le-am 
urmat“ sau „Posturi academice și burse pe 
care nu le-am obtinut“. Profesorul explică: 
„Majoritatea încercărilor mele dau greș, insă 
acele eșecuri sunt de multe ori invizibile, în 
timp ce reușitele sunt vizibile. Am observat că 
asta le dă impresia celorlalţi că aproape tot ce 
fac îmi iese bine. Ca urmare, au tendinţa să se 


considere responsabili de esecurile lor, in loc 
să vadă că |..] sistemele de candidatură sunt 
aleatorii, iar comitetele de selecţie si referentii 


mai au si zile proaste.“!8 

În majoritate, credem că ceilalţi oameni au 
vieţi mai împlinite decât au de fapt.I? Si pe 
bună dreptate: într-un sondaj recent, 82% dintre 
respondenţi au recunoscut că vor să lase 
impresia că au o viaţă mai interesantă decât în 
realitate, fie omitand părţile plictisitoare, fie 
făcând să pară că sunt mai activi, mai 
vivace.20 Profesoara de psihologie Mai-Ly 
Nguyen Steers numește asta „să vezi highlight 


reel-ul tuturor celorlalti".21 

Insá, de obicei, nu stim ce se intámplá cu 
adevárat in viata cuiva. lar cánd nu ne gándim 
la ce se petrece in intimitatea altui om, e foarte 
probabil să resimtim invidie răutăcioasă.22 
„Mulţi dintre cei despre care crezi că sunt 
bogaţi nu sunt bogati. Multi dintre cei care par 
să avanseze lin au suferii si încă suferá', 


notează scriitoarea Cheryl Strayed.23 

La începutul carierei sale în domeniul 
relaţiilor publice, Maria Ramirez avea o pagină 
de Facebook care arăta fabulos. Postase 
fotografii ale ei alături de cântăreţul Juanes, se 
pozase în culise la concertele de la Madison 
Square Garden sau apărea delectându-se cu 
cocktailuri pe marginea unor piscine din 


Miami.24 Lucra la organizarea de evenimente 
până la două noapiea, era mereu pe drumuri și 


abia daca petrecea timp cu logodnicul ei. 
„Totul a devenit foarte obositor, iar asta foarte 
repede“, le-a mărturisit ea celor de la Fortune. 
Astazi, Maria Ramirez ocupă un post mai puţin 
strălucitor, dar e cu adevărat fericită. 


CE DUCE 
PE UMERI 
CINEVA 


CE VEDEM NOI 


Data viitoare cand te simţi copleșit de 
invidie din cauza unei postari, a unui 
comentariu oarecare sau poate a unei 
actualizări de pe Linkedin, fă un pas înapoi și 
intreabá-te: 


e De unde stiu ca persoana asta nu are 
greutátile ei? 


e Ce ma face sa simt mandrie, dar nu 
apare pe retelele de socializare? 


e Despre ce le-as vorbi celorlalti, daca 
as vrea sa-i fac invidiosi? 


Un ultim aspect: e posibil sa te lasi absorbit 
prea mult de propriul highlight reel. Daca aplici 
filtre tuturor fotografiilor pe care le postezi sau 
daca nu vorbesti decat despre laudele primite 
de la seful táu, risti sá te simti inconfortabil, 
pentru cá de fapt nu tráiesti viata lipsitá de griji 
pe care o afisezi. Ca sa te asiguri cá nu ajungi 
sa tanjesti dupa propria fantezie, gandeste-te 


mai bine la ce anume te stráduiesti sa 
evidentiezi in povestile pe care le spui celorlalti 
despre tine si din ce motiv faci asta. E in regula 
să impartasesti noutăţi din viata ta, dar 
incearcă sa păstrezi un echilibru sau să Iti 
temperezi limbajul, astfel încât să nu arate 
totul excesiv de luminos. 


4. Evita focarul comparatiilor când esti demoralizat 


In zilele tale proaste, este foarte posibil sá te 


afunzi in haul invidiei.22 Dacă va deveni un 
torent de negativism, vocea ta interioara va 
transforma orice indiciu cum ca altcineva o 
duce mai bine in dovada ca esti condamnat sa 
suferi. Cititoarea noastra Susan ne-a spus ca, 
atunci cand e abátutá, se gândește întruna la 
realizările prietenilor ei, ceea ce o 
descurajează, făcând-o să se simtă o 
incapabilă. „Mă uit la profilurile de pe Linkedin 
ale cunoscutilor si devin obsedată de cat de 
mult au realizat ceilalţi.” 

În clipele de tristete, te sfătuim să eviti 
orice lucru prezintă un risc crescut de a 
declanșa comparatii de inferioritate, asta 
însemnând sa te compari obsesiv cu 
persoanele pe care le consideri „deasupra“ ta 
dintr-un anumit punct de vedere. „Când stau pe 
Instagram, e ca si cum as socializa în fiecare 
secundă cu toţi cei meniti să mă facă să mă 
simt groaznic în legătură cu mine Insámi. Cu 
noile prietene aie foștilor mei iubiţi, cu oameni 


care au cariera ravnita de mine, cu Kylie 
Jenner’, a recunoscut într-un interviu actriţa 


Cazzie David. 

Bineînţeles, atunci cand vrei doar sa te 
complaci stand in pat, e cel mai usor sa iei 
telefonul si sa incepi sa derulezi in nestire. 
Statisticile Facebook arata ca oamenii petrec 
cu 225% mai mult timp pe platforma tn urma 


unei despártiri decât în mod obişnuit. Acest 
comportament accentuează sentimentul de 
singurătate. Cercetătorii de la University of 
Houston au descoperit că faptul de a intra pe 
rețelele de socializare când ești demoralizat 
are o mare probabilitate de a-ţi etala o 
perspectivă distorsionată asupra vietii 
prietenilor tăi, făcându-te să te simţi și mai 
singur în luptele tale interioare.22 

Poate fi de folos să iti impui limite ferme. 
Intocmeste o listă cu persoane, platforme sau 
locuri care favorizează  comparatiile de 
inferioritate, apoi fă un plan cu ajutorul căruia 
să le eviti atunci când esti demoralizat. Multi 
cititori ne-au relatat că isi fixează un interval 
(de exemplu, 15 minute pe zi) în care să stea 
pe rețelele de socializare. De asemenea, poti 
să iti setezi în telefon limite de timp pentru 
utilizarea anumitor aplicaţii. 


5. Alege mai multi termeni de comparaţie 


Dacă un prieten de-al tau atinge un anumit 
prag în viaţa personală, e ușor să simţi că ai 


rámas in urma. Insá daca te gándesti la 10 sau 
20 de prieteni ori cunostinte, exista sanse ca o 
buna parte dintre ei sa fle In aceeasi situatie ca 
tine — si poate chiar să isi vadă linistiti de 
drum. 


GREUTA 
FOARTE MAR! 


Cand, pe la 20 de ani, s-a apucat de desen, 
Liz nu isi compara lucrarile cu ale altor 
incepátori. Le compara cu cele ale artistilor 
consacrati, oameni care urmasera scoli de arta 
si își perfectionasera tehnica ani la rând. 
Uneori, toti cadem in capcana asta. In cadrul 
unui experiment, cercetătorii i-au rugat pe 
participanţi sa isi evalueze aptitudinile de 
alergători. Au descoperit cà respectivii s-au 
comparat în mod spontan cu cel mai bun 
alergător care le-a venit în minte, astfel că s-au 
considerat pe sine ca nefiind deloc grozavi. 

Apoi, cercetătorii i-au încurajat pe 
respondenţi să se gândească la o lista a celor 
mai buni zece alergători pe care îi cunoșteau 
personal. Căuiând un al saptelea sau un al 
nouălea cel mai bun sprinter cu care 
alergaseră umăr la umăr, participanţii la 
experiment s-au simţit imediat mult mai bine. 
Faptul de a se compara cu un grup mai larg a 


redus haul dintre ei insisi si ceea ce socoteau a 
fi „bun“.22 


PE PEREOA ME 


Psihologii au observat că lărgirea 
perspectivei poate fi de ajutor și când te 
confrunti cu ceea ce ei numesc intoleranta la 
privatiuni — atunci cand nu primesti ceea ce 
vrei, iar asta te aruncă în disperare.22 Data 
viitoare când râvnești cu ardoare la ceva ce 
deţine o persoană, înlocuieşte intrebarea „De 
ce nu am si eu asta? cu „Am destule altele?'. 
Sunt șanse mari să poţi supravieţui și fără 
lucrul acela după care tanjesti, iar lipsa lui să 
nu aibă niciun impact asupra ta ca individ.2+ 


6. Compară aspecte concrete 


Nu e deloc greu să visezi că faci un milion de 
dolari pe an stând la biroul tău de șef și să 
pierzi din vedere responsabilitatile, stresul si 
orarul prelungit care vin la pachet cu jobul 
respectiv. Dar trebuie să compari aspecte 
specifice. 

Acum câţiva ani, Liz a aflat că prietenul 
unui prieten al ei fusese promovat și că urma 
să conducă o echipă de 200 de angajaţi. Liz 
murea de invidie. În noaptea aceea, a stat 
trează, punându-și sub semnul întrebării toate 


alegerile In privinta carierei. Mereu i se paruse 
cá întâlnirile in  sedinte nesfarsite suni 
obositoare si, de regula, prefera sa faca ea 
toată treaba, în loc să-i ghideze pe subalterni 
să o facă ei. Nu aspirase niciodată să conducă 
o echipă de sute de oameni. 

Dar, iată, nu dormea noaptea și se simţea 
nefericită că nu a ajuns manager. „Oare invidia 
mea înseamnă că ar trebui să-mi schimb 
radical planurile? M-am înșelat în tot acest 
timp în legătură cu cine sunt si ce vreau?” se 
întreba ea. 

A doua zi dimineata, Liz avea In continuare 
certitudinea cá e aceeasi persoaná care nu 
suporta sedintele — si, in plus, cá nu vrea sa 
faca schimb de locuri cu acea cunostinta nou 
promovatá in functie. Nu tánjea dupá sarcinile 
zilnice pe care le presupunea postul de 
manager al unei mari echipe; isi dorea numai 
prestigiul si validarea socialá de pe urma 
sansei de a putea anunta o realizare personala 
importantă, Imbucuratoare. 

Imaginandu-si o zi din viata unui manager, 
Liz şi-a dat seama ca nu era nevoie sa Isi 
schimbe întreaga carieră; trebuia doar sa Isi 
vadă de drumul ales și să caute mai multe 
ocazii de a se face remarcată. E util să întelegi 
că s-ar putea să nu iti doresti de fapt casa 
enormă a prietenului tău, ci să ravnesti la 
prestigiul pe care îl conferă acest lucru sau la 
siguranţa financiară pe care îl presupune. 


Si Kristin, avocata invidioasa pe veniturile 
prietenilor sai care practicau aceeasi meserie 
in cadrul unor corporatii, a invatat sa compare 
aspecte specifice din viata ei cu aspecte dintr- 
a celorlalti. Cand s-a gandit la ce plin de sens i 
se pare traiul sau de zi cu zi si la faptul ca nu a 
trebuit sa își sacrifice viata socială ca sa 
lucreze peste 70 de ore pe saptamana, si-a dat 
seama că visurile ei au fost bine directionate: Ti 
plácea extrem de mult sa lucreze in serviciul 
public. 


E POSIBIL 
SA VREI ASTA 


TOATE 
SACRIFICIILE 
FĂCUTE 


DE CEILALŢI 


NS 


DAR EȘTI SIGUR 
CĂ VREI ȘI ASTA? 


Ar mai trebui să iei in considerare nivelul de 
experienţă si eforturile celor care sunt tintele 
iale de comparaţie. Când Aya vâna un job, în 
ultimul an de facultate, auzea frecvent despre 
câte unul care obținuse o funcţie incredibil de 
bună, iar atunci se simţea jalnic. Într-o după- 
amiază, o prietenă i-a spus, cu un zâmbet până 
la urechi, că primise un post la NASA. Aya a 
simţit cum invidia isi bagă coada, până când a 
auzit de la prietena ei: „După ce am aplicat 
pentru 90 de posturi, în sfârșit pot să mă 
relaxez." Aya și-a dat seama că ea aplicase 


numai pentru câteva. „E ușor sa vedem 
realizările celorlalţi, insă munca depusă pentru 


zii 


a ajunge acolo rămâne de obicei invizibilă“, ne- 
a spus Aya.32 

Ca să rezumăm, iată o listă de întrebări 
care, dacă ti le vei pune, te vor ajuta să faci 
comparații mai pertinente: 


e Cum ar arăta o zi din acea viata la 
care aspir? 


e Ce parti anume din viata respectivă 
imi doresc? 


e Ce parti anume din viata respectivă 
nu imi doresc? 


e Ce experienţă are aceasta persoana? 


e Comparatia intre noi e bazata pe o 
versiune imagi-nara/imbunatatita a 
mea, sau pe asteptarile altora/ale 
societatii de la mine? 


e Sunt dispus să renunţ la lucrurile 
bune din viaţa mea de acum pentru a 
obține asta? 


7. Compara-te pe tine din prezent cu tine din trecut 


Poate că nu ai ajuns exact acolo unde vrei să 
fii, dar e posibil să nu te afli nici acolo unde erai 
înainte. Dacă iei o pauză ca să faci un bilanţ al 
propriilor realizări — si al aptitudinilor pe care 
le-ai dezvoltat în urma acestora -, te vei simti 


mandru de progresul tau si vei reusi sa te 


eliberezi din stransoarea invidiei ráutácioase.33 

Desi Elizei, una dintre cititoarele noastre, i-a 
placut intotdeauna muntele, a evitat sa faca 
alergari sau drumetii, pentru ca astmul de care 
suferea ii crea un dezavantaj fata de insotitorii 
săi. După vârsta de 20 de ani, a hotărât in 
sfârșit să încerce — chiar dacă asta însemna 
să aibă un ritm mai lent decât al tovarășilor de 
drum. „Niciodată nu o să pot merge la fel de 
repede cum o fac ceilalţi, ne-a spus ea. 
„Mereu o să fiu mai inceată, din cauza 
capacităţii mele pulmonare scăzute. Singura 
persoană cu care pot și trebuie să mă compar 
sunt eu Insámi." Perseverenta si noua atitudine 
a Elizei au dat roade: chiar înainte să 
împlinească 30 de ani, a incheiat cu bine o 


drumeţie de cinci zile.34 

O cale simplă de a-ţi face un obicei dintr-o 
astfel de autocomparatie este să iti acorzi 
câteva minute la sfârșitul fiecărei luni ca să 
reflectezi la aceste aspecte: 


e Ce am învăţat în ultimele săptămâni? 


e Ce a fost greu - si cum mi-aş 
schimba modul de abordare, dat fiind 
ce stiu acum? 


e Ce progrese am facut? 
Retine ca o parte importanta din progresul 


tau constă In ceea ce ai Invátat. Poate ca te 
pregatesti pentru o mutare in alt loc, poate ca 


ai facut o schimbare de carierá, poate cá ai 
iesit dintr-o relatie. Asta nu Inseamná ca esti 
„în urmă“ fata de punctul în care erai. 
Înseamnă cá iei totul de la capăt, însă de data 
asta ai avantajul experientei. 


CE SIMŢI CĂ SE PETRECE 


KKK 


= inevitabil sa te compari cu ceilalti, dar 
sperám ca, punand ín practica unele dintre 
sfaturile noastre de mai devreme, sa inveti sa 
le folosesti in avantajul táu. O strategie 
eficienta este sa gásesti un echilibru intre 
situaţiile cand compari privind in sus (la 
oamenii care au mai mult decát tine) si cele 
cand compari privind in jos (la aceia cárora le 
merge mai prost). Si, in sfársit, nu uita cá vezi 
doar varful aisbergului. Cineva care pare sa 
aiba o viata perfecta pe Instagram e posibil sa 
se confrunte cu greutati despre care tu sa n-ai 
habar. 


IDEI-CHEIE 


e Daca iti stergi contul de Instagram, nu 
te lecuiesti de impulsul de a face 
comparatii dureroase. 


e Foloseste-te de invidie ca să 
descoperi ce anume are valoare 
pentru tine... 


e iar apoi, fa-ti un plan ca să mergi 
mai departe. 


e Evita focarele de comparaţie atunci 
când ești deprimai. 


e Tine minte: de obicei, nu vezi decât 
highlighi reel-ul altcuiva. 


e Alege mai multi termeni de 
comparatie — si compara aspecte 
concrete. 


e Priveste inapoi la drumul pe care l-ai 
parcurs si sárbátoreste-ti progresul. 


01 In engleza folosim cuvintele ,invidie" si ,gelozie" 
ca si cum ar fi sinonime, insá de fapt au intelesuri 
putin diferite. Invidia apare atunci cánd iti doresti sau 
idealizezi reusitele, privilegiile ori bogatia altcuiva — 
de exemplu, un prieten avanseaza in cariera, iar tu 
rávnesti la un progres similar cu al sáu. Gelozia poate 
interveni daca, observand ce detine un individ, vrei sa 
ai tu însuţi respectivul lucru, nu el — bunaoara, un 
coleg de serviciu obţine o promovare pe care iti 
doresti sa o fi primit tu. Gelozia mai poate descrie 
grija permanenta de a vrea sa aperi de altii ceea ce 
posezi; deseori, un astfel de sentiment se iveste in 
cazul in care partenerul tau de viata flirteaza cu 
altcineva. (N. a.) 


02 Termenul se refera la un scurt videoclip care 
stránge laolaltá cele mai reusite secvente din 
continutul postat de un utilizator pe o platformá de 
socializare, ideea de bază fiind aceea de a se 
prezenta pe sine într-o lumină cât mai bună. (N. red.) 
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CAPITOLUL 3 


Furia 


Furia este o afirmare a drepturilor si a valorii tale. [...] 
In furie, fie că fti place sau nu, există adevăr. 


Soraya Chemaly 

LIZ: În copilăria mea, rar se întâmpla sa 
il vad pe tata prin bucătărie. Desi mereu 
m-a sustinut, avea o mentalitate 
conservatoare privind sarcinile casnice 
în funcţie de gen. „Bărbaţii nu gătesc, 
nici nu fac curăţenie. Asta e treabă de 
femeie“, îmi spunea. „Femeile au datoria 
să facă copii și să aibă grijă de familia 
lor. Într-o zi, iti vei dori un sot și un copil 
mai mult decât orice altceva. Pur și 
simplu, asa se întâmplă." 

Eram reticentă. Singurul meu scop în 
viata sa fie acela de a mulţumi un 
bărbat și a fi înconjurată de plozi care 
urlă? Nu credeam asa ceva. N-aveam de 
gând să ajung „Doamna Altcineva" si sa 


ma dau pe mine la o parte pentru sot 
sau pentru copil. „Stai sa vezi!” 
spumegam eu de nervi. 

Mult mai târziu, pe când aveam 28 de 
ani, l-am cunoscut pe Maxim. La prima 
noastră întâlnire, a încropit o salată și a 
turnat niște pesto deasupra pastelor pe 
care le gătise chiar el. După cină, a dat 
cu matura, in timp ce eu am spălat 
vasele. Mi-a plăcut omul. 

Am fost împreună timp de patru ani, 
inainte ca Maxim sa se aseze în 
genunchi și să îmi pună întrebarea 
crucială. Am fost surprinsă de cât de 
multe emoţii fierbinţi m-au cuprins 
atunci. Urma să mă mărit dar nu 
simţeam că, făcând asta, voi pierde 
bucăţi din mine. Eram fericită. 

Apoi, m-am trezit că încep 
comentariile. 

„Felicitări că l-ai convins să-și pună 
pirostriile!" 

„Incredibil! Esti foarte norocoasă! 
«Doamna Massenkoff» suná drágut." 

„De vreme ce o să aveţi copii în 
curând, îţi recomand să faci cezarianá. 
Toate prietenele mele care au născut pe 
cale naturală nici nu se cheamă că mai 
au vagin.“ (Asta a venit de la o persoană 
pe care abia dacă o știam.) 

La inceput, am incercat sa mă 
conving că oamenii erau doar entuziaști 


si bine intentionati. Dar foarte repede a 
devenit evident ca Maxim nu avea parte 
de astfel de comentarii. Cunoscutii îi 
spuneau „Felicitări! si treceau mai 
departe. Nici măcar „Ce norocos ești! . 
Nu i se băga pe gât niciun sfat parental. 

De fiecare dată când Maxim era scutit 
de discuţii despre nuntă si despre copil, 
simțeam o urmă de ranchiuna, 
accentuată de faptul ca până și atunci 
când încercam să explic că n-aveam 
intenţia să-mi schimb numele sau să-mi 
fac o prioritate din a deveni mamă, 
protestele îmi erau luate în derâdere. 

„Soţia mea și-a păstrat numele până 
când am avut copii. Apoi, sia dat 
seama de importanța familiei ca 
unitate. O să te razgandesti." 

„Sigur, bucură-te din plin de luna de 
miere. N-o să mai ai timp pentru tine 
dupa ce faci copii! Când v-aţi propus să 
încercaţi?” 

Îmi clocotea sângele. Oare tata 
avusese dreptate? Să fie ăsta sfârșitul 
lui „Liz“? Dintr-odatá, ceilalţi au început 
să mi se adreseze ca unei viitoare soţii 
și mame - si cam atât. În plus, părea de 
la sine Inteles că trebuia să fiu extaziată 
de dizolvarea subită a oricărei alte parti 
din identitatea mea. Altfel, riscam să fiu 
socotită o logodnică penibilă și o 
femeie rea. 


„Probabil esti usurata cá în sfarsit te 
máritil 

„Ai de gând sa mai slábesti niţel 
pentru nuntá?" 

Habar n-aveam. Tot ce stiam era cá o 
s-o iau razna. Din cauza comentariilor, 
din cauza cá acceptasem sa ma márit si 
chiar (in mica masura) din cauza lui 
Maxim. 


To 


In 1977, profesorul de psihologie James 
Averill se simtea frustrat. | se párea ca, in ceea 
ce priveste analiza furiei, colegii sai de breasla 
facusera un talmes-balmes. Specialistii de la 
conferintele la care participa vorbeau despre 
furie ca despre un instinct primar care nu 
serveste niciunui scop si care trebuie reprimat 
intotdeauna. Dar de ce ar fi furia o emotie atat 
de des resimtita, daca nu ar avea nicio 
utilitate? 

Pentru a-si testa intuitia, Averill a hotárát sá 
facá un sondaj printre locuitorii unui oras din 
apropiere. Chestionarul pe care l-a alcátuit 
avea 14 pagini si le cerea oamenilor să isi 
amintească de cate | ori fuseseră 
supárati/nervosi in ultima saptamana si sa 
răspundă la întrebări precum „Atunci cand v-aţi 
înfuriat, v-aţi dorit să ripostati sau să vă luaţi 
revansa?". Dându-și seama că e exagerat sa ii 
ceri cuiva să răspundă la atât de multe 


intrebári, Averill a presupus ca mai toata lumea 
o să arunce chestionarul la gunoi. 

S-a înșelat. 

„A fost cel mai reusit sondaj pe care l-am 
realizat vreodată“, le-a mărturisit el, câteva zeci 
de ani mai târziu, celor de la The Atlantic. „Unii 
respondenţi chiar au atașat la chestionar 
biletele de mulţumire. Într-atât de bucuroși au 
fost că li se dăduse ocazia să vorbească 


despre furie."1 

Sondajul lui Averill a prilejuit două 
constatări importante. În primul rând, 
majoritatea participanţilor au spus că simțeau 
o furie ușoară spre moderată de mai multe ori 
în timpul unei săptămâni (și, adesea, de câteva 
ori pe zi). In al doilea rand, Averill a descoperit 
că, spre deosebire de ceea ce susțineau colegii 
săi, atunci când oamenii se enervează, sunt 
mai predispusi să incerce să remedieze o 
situaţie nefavorabilă. 


SUFERINȚĂ 


În anii de după sondajul lui Averill, 
numeroase studii au confirmat rezultatele 
acestuia: furia iti poate fi de folos dacă o 
canalizezi într-o direcţie productivă. „Furia este 


gardianul suferinţei“, a afirmat David Kessler, 


specialist in doliu si pierdere. Ea are 
potentialul de a incuraja creativitatea, de a te 
motiva să te pui în valoare si de a te ajuta sa te 
descurci mai bine Intr-un context competitiv. 

Desigur, mánia si frustrarea te pot mánca 
de viu daca le îngădui s-o facă. In acest capitol, 
vom demonta patru mituri dăunătoare despre 
furie, iar apoi îţi vom oferi un sei de strategii 
necesare ca să identifici si să iti satisfaci 
nevoile ignorate ce se ascund în spatele furiei. 
Îţi vom pune la dispoziţie metode care să te 
ajute sa îţi comunici mai eficient emoţiile si îţi 
vom demonstra că, uneori, furia este cheia 
către eliberare. 


MITURI DESPRE FURIE 
Mitul nr. 1: Ar trebui să iti înăbuși furia 


and eram mici, părinţii nostri și alti adulţi ne 
spuneau adeseori să nu mai fim furioși. Şi cu 
toate că normele in ce privește genul 
evoluează, fetele au tendinţa să interiorizeze 
acest îndemn mai mult decât băieţii. În 
general, furia e prezentată ca fiind o emotie 
deosebit de urâtă si de nefemininá. 

De asemenea, învăţăm de timpuriu că 
termenul „furie“ este asociat cu violenta 
iraţională, ceea ce ne face să credem că, în 
clipele în care ne enervăm, scoatem din noi tot 
ce e mai rau. „Bunica spunea că, atunci când 


esti furios, îi ránesti pe ceilalţi”, ne-a relatat 
Karla, povestind despre copilária ei in Filipine. 
,Nu sunt sigurá dacá voia sá spuná cá furia te 
impinge sa fi ránesti fizic pe altii sau sa le 
ranesti sentimentele. Dar eu credeam ambele 
variante." In cea mai mare parte a vietii ei, cand 
Rareori cu succes. Inevitabil, la un moment dat 
exploda. ,Ma trezeam spunand cuvinte taioase 
pe care nu Imi imaginasem vreodata cá le-as 
rosti. Ma uram de fiecare data când nu-mi 


puteam stăpâni enervarea.“2 

Dualitatea sentimentului Karlei e mai des 
întâlnită decât ne place să credem și 
reprezintă unul dintre principalele motive 
pentru care trebuie să sistăm războiul 
împotriva furiei. Pentru că furia este modul 
evoluţiei de a ne spune: „Fă ceva în privinţa 
asta!“ Când începi sa te enervezi, „se întâmplă 
în mod automat, nu e ceva pe care să-l poţi 
controla", după cum explică specialisiul în 
neurostiinte R. Douglas Fields. ,Subconstientul 
tău a acumulat o cantitate enormă de 
informaţii și a decis că te afli într-o situaţie 
amenințătoare, pregatindu-te să reactionezi 
fizic. [...] Singura cale de comunicare între 


acest circuit si conştiinţa ta sunt emotiile."4 
Gandeste-te la furie ca la o alarmă nespecifică 
menită să te ferească de pericole sau de 
durere. 

În multe situaţii, furia poate fi chiar o formă 
de compasiune. Myisha Cherry, profesoară de 


filozofie, a scris: „Deseori, furia exprimă 
compasiune pentru cei asupriti si nazuinta de 
a trai intr-o lume mai buna. Furia cauzata de 
nedreptatea rasiala ii face pe oameni sa fle 
dornici să acţioneze în aceasta privinta."2 Intr- 
un discurs faimos din 1981, scriitoarea Audre 
Lorde a vorbit la rândul ei despre 
intrebuintárile furiei“: „Orice femeie deţine un 
arsenal de furie bine dotat, care poate fi de 
folos pentru a lupta împotriva opresiunilor, 
personale și instituţionale, care au declanșat 
acea emotie. [...] Furia e încărcată cu informaţii 


si energie." 


TE SIMŢI 
ÎNGROZITOR 


În plus, încercările noastre a de ne Inábusi 
furia nu prea au succes. Mai rau, cand 
pretindem cá o putem da la o parte, furia are 
tendinta sá se transforme intr-un sentiment si 
mai puternic, si mai problematic, precum 
ranchiuna sau ura. Scriitorul Augusten 
Burroughs noteazá despre aceasta 
metamorfoza periculoasa: ,Ranchiuna e acea 
furie care cauta sa isi ia revansa. Este, de 
asemenea, un sentiment cu cotá mare a 
dobânzii: fiecare nou resentiment se adaugă la 
cele deja existente. Cásnicii Indelungate s-au 
prábusit din cauza unor nemultumiri márunte 


si nesemnificative care, pentru ca nu fusesera 
lámurite niciodată, s-au transformat in ură. [...] 


LF 


Ura e furie activă.“Z Altfel spus, furia pe care o 
simti atunci când partenerul tau de viata nu 
pune corect vasele în mașina de spălat poate fi 
un semnal care merită analizat. 


Mitul nr. 2: Ne dăm seama cu precizie cine e furios 


O utem avea impresia ca ne pricepem sa 
spunem cine e furios si cine nu, dar studiile 
arata ca deseori stereotipurile si prejudecatile 
ne  intunecá ratiunea. Cercetătorii au 
descoperit ca, inca din copilárie, fetele báietilor 
par sa exprime mai multa furie, chiar daca 
participantii la sondaje credeau ca subiectii de 
sex masculin si feminin testati resimtisera 


același nivel de furie. Dar studiile din 2015 si 
2018 au aratat ca femeile sunt considerabil 


mai furioase decát barbatii.2 

Stereotipurile rasiale cu privire la furie pot fi 
si mai daunatoare. Cand tenismena Serena 
Williams s-a certat cu un arbitru la turneul US 
Open din 2018, acesta a acuzato de abuz 
verbal, iar  jucátoarei i-a fost aplicată 
sancţiunea maxima — o amendă de 17 000 de 


dolari. „Serena s-a comportat ca una care nu 


= ii 


stie să piardă”, a sunat un titlu acuzator din 


New York Postii La polul opus, Novak 
Djokovic, tenismen alb din Serbia, a avut o 
izbucnire pe teren la acelasi turneu, in 2020, 
dupa ce a pierdut un serviciu. Nervos, a trimis 


mingea în direcţia unei arbitre de linie si a /ovit- 
o in gát. Dupá ce a fost descalificat, New York 
Post a publicat un articol (scris de acelasi 
autor) intitulat ,Pedeapsa excesiva data lui 
Novak Đoković e catastrofală pentru US 
Open“ 12 

La nivel naţional, administratorii școlari le 
aplică pedepse mai severe elevilor de culoare 
decât celor albi, din cauza agresivităţii 
percepute. Studiile arată că există o 
probabilitate mai mare ca băieţii afro- 
americani din școlile gimnaziale și din licee să 
fie consideraţi mai „obraznici, chiar daca 
afișează exact același comportament ca 


băieţii albi48 lar elevele de culoare riscă de 5,5 
ori mai mult să fie exmatriculate decât cele 


albe.4 Sá coroborăm aceste informaţii cu 
studiile care arată că femeile de culoare au o 
predispozitie mai mică, în raport cu un 
eșantion din populatia generală, să îşi 
exteriorizeze furia atunci când sunt criticate 
sau când se confruntă cu o evidentă lipsă de 
respect, un posibil motiv fiind incercarea lor de 
a evita să li se pună eticheta „femeie de 
culoare furioasă“ 2 

În schimb, americanii de origine asiatică 
sunt considerati mai degrabă reci si 
competenti decât furioși.1* „Figura asiaticului 
din SUA furios reprezintă un gol în imaginarul 
cultural american dominant", notează dr. Nan 


Ma, profesor de studii culturale si etnice. Phil 


Yu, un blogger care scrie despre problemele 
întâmpinate de americanii de origine asiatică, 
a ales sa Isi intituleze blogul Angry Asian Man 
pentru a combate un alt stereotip des intalnit: 
acela ca asiaticii sunt tacuti si pasivi. ,ldeea 
asiaticului furios naște controverse“, remarcă 
el. „Oamenii nu prea asociază cele două 
cuvinte, astfel că, atunci când văd asa ceva, 
provocarea devine evidentă." Dar mai mult 
decât să provoace, numele blogului lui Yu 
reflectă un adevăr incontestabil: „Numeroși 
asiatici sunt [...] de fapt extrem de vocali și se 
pot înfuria în legătură cu problemele care le 


afectează comunitatea "12 

Mai pot fi spuse foarte multe lucruri pe 
marginea acestui subiect. Te invităm să 
consulti „Resursele pe tema furiei“ de la pagina 
324. 


Mitul nr. 3: Descarcarea nervilor te face sa te simti 
mai bine 


Eliberarea de furie nu e atat de productiva 
pe cat ai crede, cu toate ca a fost prezentata 
mult timp ca fiind o activitate catharticá. In anii 
80, Iti puteai procura o jucărie antistres In care 
să lovesti cu sete, potrivită pentru acele 
momente „când iti vine sa dai în ceva". Un 
buzunar din vinil transparent iti permitea să tii 
acolo fotografia cuiva si să o pocnești.!? În 
zilele noastre, poţi plăti ca să mergi în sali 
speciale unde să iti descarci furia, spargand 


televizoare si farfurii cu o bâtă de baseball. 
De asemenea, e surprinzátor de des intalnit 
cazul unor oameni care se enerveaza atat de 
tare, incát fac o gaurá in perete izbind cu 
pumnul. 

Însă cercetările arată cá acest tip de 
„terapie prin distrugere“ duce la intensificarea 


furiei. Psihologul Brad J. Bushman a studiat 
persoane care foloseau jucăria antistres de 
lovit ca să isi descarce nervii si a constatat ca 
„să nu faci absolut nimic e mai eficient“ pentru 
dispersarea mâniei. lar investigaţiile 
medicale au demonstrat că accesele de furie 
cresc riscul producerii unui atac de cord de 


peste opt ori.23 

Cand iti exprimi furia prin crize violente, 
exista riscul sa provoci daune pe termen lung 
- Si sá Iti creezi obiceiuri nocive. Nu ajutá 
nicicum sá faci o gaurá in peretele sufrageriei 
tale de fiecare data cand esti supárat. Pana si 
o simplă ridicare a vocii îi poate speria sau rani 
pe cei din jur. lar vorba spusă la mânie este ca 
pasta de dinţi: nu mai poate fi bagata la loc în 
tub. 

S-a demonstrat că descărcările constante 
de nervi, atunci când revii la aceleași probleme 
fără să încerci să le lamuresti sau să le rezolvi, 
vă fac - atât pe tine, cat si pe cei care te 
ascultă — să vă simtiti si mai rău. „Până la 
urmă, a trebuit să-mi impun o limita în 
discuţiile în care eu și colegii îi criticam pe 


altii“, ne-a spus cititoarea noastră Paula. „Mi- 
am dat seama că pot folosi acel timp ca să mă 
concentrez pe învăţare, pe găsirea unui mod de 
a mă dezvolia, iar asta m-a făcut să mă simi 


mult mai bine.“22 


Mitul nr. 4: De obicei, furia e declanșată de un 
eveniment anume 


a, un anumit eveniment te poate face să 
explodezi. Unii cititori ne-au mărturisit că li s-a 
întâmplat să se piardă cu firea din cauza a tot 
felul de lucruri aparent mărunte: un wi-fi 
instabil, niște ambalaje imposibil de desfăcut, 
o lingură îndoită din pricina inghetatei prea 
îndelung congelate, un e-mail de la șeful lor in 
care scrie doar ,?", soţul care întreabă când e 
gata cina. 

Dar există ceva care ne declanșează furia. 
E-mailul cu ,?" venise dupa mai multe luni de 
interacțiuni arogante si tăioase. Un exemplu la 
scară mai mare: când Brett Kavanaugh a 
devenit judecător la Curtea Supremă de 
Justiţie a Statelor Unite, s-a stárnit o revoltă 
publică („Femeile sunt furioase și îndurerate 
din cauza numirii lui Kavanaugh", se intitula un 


articol din publicaţia online The Cut29), date 
fiind atât trecutul personajului, câi și faptul că 
era o emblemă a secole întregi de ignorare a 
femeilor care fuseseră hartuite sau agresate 
sexual. 


ACEA ULTIMA REMARCA 
SUPARATOARE 


6^ 


TOT CE AM LÁSAT 
SA SE ADUME 


„Stresul cronic reconfigureazá la propriu 
circuitele furiei din creier“, notează R. Douglas 


Fields în cartea sa Why We Snap. Dacă 
traiesti într-un mediu nesanatos sau daca esti 
mereu sub presiune, rezistenta ta la manie e 
foarte scazuta. Nivelul inalt de stres si frica pe 
care il resimti zilnic Iti epuizeaza resursele 
emotionale, facandu-te mai predispus la furie, 


chiar si din cauza unor chestiuni minore.28 
Cand esti permanent nefericit la locul de 
munca, e foarte posibil sa te rástesti la 
sot/sotie ori la un prieten in timpul brunch-ului 
de duminica. 

Asa ca, da, un anumit eveniment poate sa 
te enerveze in mod justificat, dar atunci cand iti 
examinezi furia, incearcá sa intelegi mai bine 
ce se cocea dinainte in sufletul táu. Te vom 
ajuta sa faci asta in sectiunea urmatoare. 


KKK 


LIZ: La o plimbare cu prietena mea 
Carly, bodogáneam cu privire la 
comentariile pe care le declansase 
vestea logodnei. Cand am terminat, 
Carly m-a intrebat: ,Ti-a cerut Maxim sa 
Iti schimbi numele?" 

„Nu“, am recunoscut. 


„Se aşteaptă ca, dintr-odata, să-ţi faci 
din satisfacerea nevoilor lui singurul 
obiectiv?" 

M-am gandit o clipá, apoi am scuturat 
din cap. „Nu.“ 

,OK. Se asteapta sa faci imediat copii 
sau sá renunti la jobul táu dupá ce vor 
veni pe lume?" 

„Nu, îi place să afle tot felul de lucruri 
despre munca mea." 

Carly a clatinat din cap. „Vezi? Să te 
mariti, chiar și să ai copii, nu inseamnă 
că trebuie sa renunti la tot ce e 
important pentru tine. Ştiu un cuplu a 
cărui regulă sună asa: «Eu pe primul loc, 
noi pe al doilea, copiii pe al treilea.» Tu 
și Maxim puteţi hotări singuri ce vreţi să 
faceti.“ 

Pe drumul spre casă, am fost uimită 
de cát de usuratá mă simteam. In 
ultimele săptămâni, incepusem să îl văd 
pe Maxim - si implicit căsătoria noastră 
- ca pe un dușman. Dar în interiorul 
relatiei, lucrurile mergeau excelent. 
Eram nervoasă din cauza unor factori 
din afară si îngrozită de ceea ce ar 
putea să-mi facă mie, să ne facă nouă. 
Constientizarea faptului că, împreună, 
eu si Maxim putem stabili anumite 
limite si ne putem construi o viata care 
să ne multumească pe amândoi a fost o 
mare usurare. 


Carly avea dreptate: Maxim nu ma 
fortase niciodatá - si nici nu era 
probabil ca asta sa se întâmple 
vreodata - sa devin altcineva, sa-mi 
schimb numele sau sa renunt la cariera 
daca si cand vom avea copii. Mereu imi 
spusese si imi aratase ca ma iubeste 
pentru tot ce ma facea sa fiu Liz, pentru 
tot ce pretuiam si eu la persoana mea. 

In seara aceea, ne-am asezat unul 
langa altul, am deschis un document 
Google si am inceput sa schitam o lista 
intitulata ,Parti din noi care ne plac mult 
si pe care nu vrem sa le pierdem (+ 
acţiuni)“. 

Am vorbit cu Maxim vreme 
îndelungată despre ce îmi declanșa 
furia. Am început cu tornada de întrebări 
legate de copii. El a notat în document: 
„Liz nu vrea să discute întruna despre 
nuntă și despre copii (dacă sau când Liz 
va fi însărcinată, Maxim va preîntâmpina 
orice întrebare legată de copil)“. Am 
trecut apoi la convingerea mea că 
doresc să îmi continui lucrul, atât la 
serviciu, cât și la proiectele mele 
creative. Am scris impreună: 


e Noi, Maxim si Liz, vrem să muncim si 
pe mai departe (vom găsi o soluţie 
pentru îngrijirea copilului). 


e Vom pune pe primul plan cumpatarea 
(Liz nu se va apuca sa cumpere 


. Reto Rebus, dat ESA USRATS 
Rentals MSHS eaRa aU suf aiu 
Hal“ simţi nevoia. 


În sfârşit, am ajuns la furia care mă 
cuprindea atunci când eram întrebată 
dacă o să-mi schimb numele. Voiam să 
rămân Liz Fosslien, ca un simbol al 
faptului că voi fi în continuare eu, 
aceeași persoană, chiar dacă mă voi 
căsători. Am adăugat pe listă: „Liz nu îşi 
va schimba numele." 

„Acum te simţi mai bine?” m-a 
întrebat Maxim. Am închis computerul 
și l-am tras pe iubitul meu mai aproape. 
„Să știi că da“, i-am răspuns. 


CONFLICT NESĂNĂTOS 


a 


TU + EU VS PROBLEMA 


CUM SA LUCREZI LA ASTA 


—uria e precum apa. Nu conteaza cat de mult 
încerci să o ingrádesti, să o deturnezi sau sa li 
negi existenţa, ea tot Isi croieste drum’, scrie 
Soraya Chemaly in cartea sa Rage Becomes 
Her. Cànd o interiorizám sau ne-o reprimám 
prea mult timp, furia „se infiltrează în 
înfățișarea noastră si in corp, în obiceiurile 
nutritionale si în relaţiile noastre, alimentând 
stima de sine scăzută, anxietatea, depresia, 


automutilarea si chiar bolile fizice".22 

În secţiunea de fată, te vom ajuta să 
înţelegi mai bine factorii care iti dezlántuie 
furia si modurile ei de exprimare, apoi iti vom 
prezenta strategii pentru a identifica și a 
aborda mai eficient nevoile nesatisfăcute din 
spatele acesteia. Scopul nostru este să te 
încurajăm să răspunzi, mai degrabă decât să 
reactionezi la ceea ce te înfurie foarte tare — si 
sá eviti momentele acelea cand azvarli cu 
scaune si trantesti usi, pe care cu siguranta le 
vei regreta mai tárziu. 


1. Identifica factorii specifici care iti declanseaza 
furia 


Pentru a-ti gestiona mai bine furia, incepe prin 
a identifica exact ce anume te face sa te urci 
pe pereti. E posibil ca factorii declansatori sa 
fie anumite evenimente (poate ca nu ai primit 
promovarea care credeai ca ti se cuvine) sau 
circumstante (poate ca nu ai mancat de ceva 
vreme). Daca iti e greu sa intocmesti o lista, 
întreabă pe cineva care locuiește cu tine sau 


care te indrágeste — în mod sigur va sti. Soţul 
lui Liz, de exemplu, a raspuns imediat: ,Te 
enervezi cand ti se creeaza o imagine falsa. Si 
când cineva mestecá gumă lângă tine." 

Prietena noastră Candice simie adeseori că 
părinţii săi îi ascultă doar pe fraţii mai mari, cu 
toate că de obicei ea e cea mai rezonabilă si 
pe ea cade organizarea tuturor evenimentelor 
si a călătoriilor familiei. , Asta e unul dintre cei 
mai importanţi factori declansatori ai furiei 
mele“, ne-a spus Candice. „Când mi se pare că 
oamenii mă ignoră sau că nu imi iau în serios 
propunerile, explodez." Simpla conștientizare a 
acestui factor declanșator a ajutat-o pe 
Candice să se controleze în momentele 
respective. „Nu îmi dădeam seama când eram 
la limită din punct de vedere emotional”, ne-a 
explicat ea. „Acum observ mult mai devreme 
ce se întâmplă și reușesc să previn orice 
izbucnire nervoasa."22 

lată câţiva factori declansatori ai furiei des 
întâlniți: 


e Senzatia ca nu esti ascultai. 


e Impresia ca anumite decizii sunt 
nedrepte. 


e Starea de anxietate. 
e Cand ti se spune să te calmezi. 


e Când cineva te întrerupe in mijlocul 
unei fraze. 


e Cand cineva întreprinde ceva care te 
afecteaza, fara a-ti cere acordul in 
prealabil. 


e Cand esti pe punctul de a face un 
lucru si cineva iti spune sá il faci. 


Identificarea factorilor declansatori te 
poate ajuta să anticipezi momentul când o să 
începi sa fierbi, micsorand riscul să te 
confrunti cu ceea ce specialiștii numesc 
deturnarea amigdalei, asta presupunând o 
reactie emotionalá imediatá si coplesitoare. 
Cand se intampla asa, predispozitia ta de a 
spune sau de a face lucruri pe care le vei 
regreta e crescuta. 

Acum cátiva ani, prietenul nostru Jake a 
observat cum un sofer de pe banda alaturata 
arunca pe geamul masinii o pungá Intreaga cu 
ambalaje de fast-food. Cand a oprit la semafor 
in dreptul lui, Jake si-a coborát geamul si a 
început să tipe: „Mai du-te dracului, omule, nu 
mai arunca mizerii aiurea!“ Celălalt șofer a 
părut scandalizat și tocmai se pregătea să iasă 
din mașină, dar, din fericire, semaforul s-a 
schimbat în verde, iar Jake a puiut să plece. 

În timp ce rememora întâmplarea, Jake 
arăta stânjenit. „Imi iesisem din minţi. Si 
aproape că era să fac un accident din cauza 
nervilor.” 

Sfatul nostru este să ţii un jurnal al furiei, în 
care să notezi momentele în care te-ai simţit 
frustrat sau enervat pe parcursul unei 


saptamani. Acest exercitiu te poate ajuta sa 
identifici anumite tipare, iar apoi sa gasesti 
solutii pentru a face fata mai bine situatiilor 
respective. Jurnalul l-a ajutat pe Jesse, unul 
dintre cititorii nostri, să iși dea seama cá se 
înfurie mai des atunci când e obosit. Știind 
asta, constientizeaza ca, dacă se enervează 
din te miri ce seara târziu, nu trebuie să 
reacționeze în niciun fel. Trebuie doar să se 
ducă la culcare. (O menţiune: detestăm sfatul 
„Nu te culca niciodată nervos“. Culca-te 
nervos! Uneori ai nevoie doar de somn!) 


2. Observă modurile în care iti exprimi furia 


Pe lângă factorii declansatori specifici, iti 
poate fi de folos să înţelegi modurile prin care 
ai tendinţa să iti comunici furia. (Vezi si testul 
privind „Tendintele de exprimare a furiei“ de la 
pagina 308.) lată câteva dintre cele mai 
frecvente modalităţi de manifestare a acesteia. 
furia (acesta este, de obicei, un proces 
inconștient) si înclini să te invinovatesti pentru 
situatia care te-a enervat, chiar si atunci cand 
tu nu ai gresit cu nimic. Uneori, ai o senzatie 
atát de inconfortabilá din cauza propriei furii, 
incát, in loc sá iti dai voie sá o simti ca atare, 
simti o alta emotie, precum tristete sau vina. 
Cand este inábusitá, furia poate duce la 
anxietate | si depresie. De asemenea, 
reprimarea furiei e asociată cu hipertensiunea 
arterială. 


Daca ai obiceiul sa iti inabusi furia, invata 
sá o exprimi pe cái ce oferá sigurantá. Incepe 
cu un lucru mărunt, cum ar fi să Iti rogi 
partenerul de viata sa nu mai umple pana la 
refuz masina de spálat vase. Cand Liz a 
încercat sa devină mai Increzátoare, a găsit ca 
fiindu-i utilă aceasta formula, pentru a-și 


exprima o problemá legatá de furie: 
CE A FACUT CELALALT 4 
EFECTUL NEGATIV PE CARE L-A AVUT ASUPRA TA - 
CUM TE-AI SIMTIT 


De exemplu, Liz ar spune: „M-ai întrerupt în 
timpul prezentării, așa că nu am apucat să 
termin ce aveam de zis. M-am simţit data la o 
parte.” Deși simplă, această strategie nu e ușor 
de pus în practică întotdeauna! Mulţi cititori ne- 
au declarat că le-a fost de ajutor să petreacă 
un timp cu partenerul, cu prietenii sau cu 
echipa de la job ca să abordeze problema 
frustrărilor. De pildă, o echipă organiza o 
întâlnire în fiecare vineri, în cadrul căreia 
tuturor membrilor li se dadea ocazia sa 
împărtășească ceva care mersese bine în 
săptămâna respectivă și ceva ce ar fi putut să 
meargă și mai bine. 


Proiectarea furiei: Adeseori, iti exprimi furia 
în mod agresiv fata de alte persoane sau 


lucruri. Te dezlantui fizic (izbesti usi) sau 
verbal (arunci insulte, cuvinte sarcastice, 
jigniri). 

Propune-ti să prelungesti intervalul dintre 
momentul în care apare declanșatorul furiei și 
reacţia ta, ca să iti dai șansa de a te calma. Iti 
recomandăm o tehnică numită de psihologi 
TIPP care se referă la schimbarea temperaturii, 
exercitii intense, respiraţie controlată si 
relaxare musculară progresivă. Deoarece 
creierul traduce reactiile fizice In emotii, Iti poti 
linişti mintea încetinind constient reflexele 
corpului. Stropirea feței cu apă rece, 
efectuarea a zece sărituri cu braţele ridicate, 
respiraţia profundă, precum și incordarea 
mușchilor, urmată de destinderea lor, sunt de 


folos în acest scop.2! Dacă nu ai cum să te 
retragi fizic din situaţia respectivă, poţi spune 
ceva de genul: „E foarte posibil să reactionez 
exagerat acum; am nevoie de o mică pauză. 
Cititoarea noastră Yalenka ne-a mărturisit ca 
adesea, pentru a avea o reacţie mai puţin 
impulsivă, afirmă: „Aș vrea să discut despre 
asta mai târziu." 

Controlarea furiei: Faci tot ce poţi ca să 
pari calm în faţa celorlalţi, indiferent cât de 
mânios ești. Te interesează mai mult să 
controlezi modul în care te manifesti decât sa 
explorezi ce încearcă să îţi transmită furia. E 
posibil să te disociezi de propriile emoţii și ai 
tendința de a lăsa nerezolvate situaţiile care Iti 
provoacă enervare. 


Cauta modalitati de a te acomoda mai bine 
cu propria furie. Poate fi ceva simplu, de 
exemplu să iti spui: „Sunt supărat, dar e în 
regula.” Lucrează la a-ţi numi și înţelege 
emotiile, totodată, renunţă la a-ţi mai face 
reprosuri. Încearcă să deslusesti ce anume iti 
alimentează emotiile negative completând 
fraza: „În clipa asta mă simt _____, deoarece 
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Transformarea furiei: Esti predispus să iti 
temperezi furia recunoscând-o și intelegandu-ti 
nevoile cele mai profunde. Folosesti tehnici 
precum meditatia sau exercitiile de respiratie 
si ai rabdare sa lucrezi la rezolvarea problemei 
in mod productiv, in loc sa iti reprimi aceasta 
emotie. Intelegi cá furia poate lámuri anumite 
aspecte si poate fi sánátoasá (atunci cánd nu 
e proiectatá in afará, asupra celorlalti, sau 
inauntru, asupra propriei persoane). 

Daca obisnuiesti sa iti transformi furia, 
continua pe drumul acesta. Fii atent cand iti 
exprimi furia in moduri mai putin sánátoase si 
observá care sunt factorii declansatori in cazul 
tau. 
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aniera in care iti exprimi furia e adeseori 
influentata de mediul in care te-ai format. Unii 
au crescut in familii care isi exprimau furia prin 
tipete, astfel ca si-au modelat manifestarea in 
functie de acel exemplu. In unele familii, e 
riscant sa îţi exteriorizezi furia; in altele, unei 
singure persoane îi e îngăduit să facă asta. 

Fiind copilul unui cuplu divorţat, Mollie a 
simtit încă de mică faptul că trebuie să joace 
rolul împăciuitorului si a învăţat să Isi înăbușe 
propria furie. Dar stie cât este de important să 
iti poti exprima furia în cadrul unei relaţii, asa 
că ea si soţul sau, Chris, vorbesc despre asta 
în fiecare duminică. Se folosesc de acele clipe 
ca să împărtășească ce anume cred că a mers 
bine în relaţia lor în ultima săptămână, ce ar fl 
putut să meargă și mai bine și ce urmează să 
se întâmple în viata fiecăruia. Pentru un cuplu 
care incearcă să evite conflictele sau să nu își 
manifeste furia decât atunci când dă în clocot 
discuţiile săptămânale creează un spaţiu unde 
fiecare se simte liber să îi ofere celuilalt un 
feedback și unde cei doi pot aborda 
problemele minore împreună, inainte ca 
acestea să ia proporţii. 

Diversele culturi au  modalitáti foarte 
diferite de exprimare a furiei. După cum scrie 
Erin Meyer în The Culture Map, în general, rușii 
și israelienii acceptă mai uşor confruntarea 
decât locuitorii din Japonia sau Suedia, care 
înclină spre evitarea conflictelor. Observăm 


variaţii chiar si între graniţele Statelor Unite. În 
New York, nu rareori auzi oameni care se Injurá 
pe stradă; în sud, e posibil să auzi pe câte unul 
spunându-i altuia: „Nu te grăbi din cauza mea", 
atunci când, de fapt, crede că respectivul se 
mișcă prea incet.24 

Și o ultimă observaţie: femeile ocupă, de 
regulă, zona pasivă a spectrului de manifestări 
ale furiei. În timp ce băieţii sunt învăţaţi să își 
exprime furia (fie vorbind despre ea, fie intrând 
propriu-zis în conflict), fetele sunt încurajate să 
înţeleagă perspectiva celuilalt. La vârsta 
adultă, asta înseamnă că femeile sunt mai 
predispuse să isi inábuse furia, uneori fără ca 
măcar să iși dea seama. Pentru ele, lacrimile 
semnalează adeseori furia, pentru că nu au 
fost învăţate să și-o exprime prin semne de 


frustrare ori prin tipete.33 În cazul bărbaţilor, 
depresia se poate manifesta frecvent ca furie, 
de vreme ce au fost instruiți să evite sa pară 


tristi 24 E posibil ca femeile să se stráduiascá 
mai mult pentru a dezvolta ceea ce Chemaly 
numește „competenţă în gestionarea furiei“. Ea 
scrie: „Voiam sa imi stapanesc mânia, 
deoarece asta mă reda mie însămi. Mă făcea 


să văd limpede și să am un scop.“ 
3. Recunoaște că a avut loc o agresiune 


Acum, că înţelegi puţin mai bine când și cum te 
enervezi, să vorbim despre ce trebuie să faci în 
momentul respectiv. Mai întâi, ofera-ti 


permisiunea să fii furios. Pentru ca ni se spune 
extrem de des că furia este ceva rău, încercăm 
să ne alungam imediat această emotie, chiar si 
în situaţii care ne indreptatesc să răbufnim. 

În timp ce lucra în străinătate pentru o mare 
corporatie multinațională, prietenul nostru 
Griffin a fost invitat să ia prânzul cu membrii 
echipei sale. După ce au părăsit cu toţii biroul 
și au intrat în lift, un vicepreședinte și-a 
strecurat brusc mâna sub cămașa lui Griffin și 
a început să îi mângâie pieptul. „Gay! Gay! 
Gay!" a începui să strige omul, incurajándu-i si 
pe ceilalţi să i se alăture. 

Griffin și-a petrecut după-amiaza coplesit 
de rușine si confuzie. „Am crescut într-o casă 
în care ne era interzis să fim nervoși sau să ne 
plângem, mai ales în legătură cu locul de 
muncă sau cu o altă persoană, ne-a spus el. 
„Așa ca m-au  năpădit anxietatea si 
vinovăţia.“3 A reconstituit incidentul în minte 
iar si iar, încercând să își dea seama cum de ṣi- 
| provocase singur. „Da, sunt gay. Eu sunt cel 
diferit de restul“, se gândea Griffin. „Poate că 
doar eu nu inteleg.” Dar cand, în sfârșit, i-a 
mărturisit unei prietene ce se întâmplase, 
aceasta a fost îngrozită. „Asta se cheamă 
hărţuire sexuală." 

Cand esti supus unei agresiuni, ai dreptul 
să fii furios fără să regreti. Supărarea iti poate 
oferi o conștientizare mai acută a propriei 
identități — și motivatia de a vorbi deschis. In 
martie 2021, după ce un bărbat din Atlanta a 


impuscat si a ucis opt persoane, dintre care 
sase femei de origine asiatica, un reprezentant 
al fortelor de ordine locale a spus ca actul 
fusese consecinta ,unei zile foarte proaste a 
individului respectiv“.24 Comentariul a provocat 
indignare, din douá motive. In primul rand, 
politia diminua gravitatea actiunilor unui 
criminal alb de sex masculin. lar în al doilea 
rând, incidentul exemplifica un fenomen mai 
amplu si des întâlnit de minimalizare a situatiei 
asiaticilor din SUA. „În repetate rânduri, 
întâmplările prin care au trecut, precum si 
vocile americanilor cu origini asiatice au fost 
trivializate si ignorate“, a explicat scriitoarea 
Jennifer Li într-un text adresat fetelor din 
această comunitate. „Vreau sa va amintiţi ca 
nu sunteţi niște rasfatate sau că vă lipsește 
demnitatea, dacă vă încearcă anumite emoţii. 
Aveţi dreptul la ele. Furia este naturală. Furia 
este sănătoasă. Furia poate să fie 


indreptátità "38 
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Recunoașterea faptului cá ești supărat — si 
permisiunea explicită de a ie simţi astfel — 
poate fi o experienţă cathartica. „Un simplu 
«Sunt furioasă!» pe care mi-l spun mie însămi 
cu voce tare sau în gând mă ajută foarte mult", 


ne-a declarat Karla. ,Cand recunosc asta, 
accept acea parte din mine pe care o uram." [n 
plus, Karla e de párere cá astfel reuseste sá se 
simta mai bine intr-un timp mai scurt decat 


atunci cánd incerca sá isi reprime furia. 
4. |dentificá si ascultă nevoile din spatele furiei 


Pentru a identifica nevoile specifice din spatele 
emotiei tale, incearca sa scrii o scrisoare plina 
de furie pe care nu o vei expedia niciodată. 
Câteva întrebări te pot ajuta să deslușești 
motivele pentru care ai început să fierbi de 
nervi: 


e Ce anume mi-a declanşat furia? 


e Ce a dus la acest moment? 


e Ce emoţii se ascund în spatele furiei 
mele? 


e Ce imi trebuie pentru a fi OK chiar 
acum? 


e Ce rezultat pe termen lung m-ar face 
Sa ma simt mai bine? 

+ Ce pași pot face pentru a obţine acel 
rezultat? 


e Ce risc si ce câștig în urma fiecăruia 
dintre pașii respectivi? 
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v Ò FURIE 
v [CJ DURERE 
v ÒI REGRETE 
v Ù NEPUTINȚTĂ 
> LIVULNERABILITATE 
> CI FRICĂ 


Furia trebuie infruntata; altfel, devine 
dăunătoare. Acestea fiind spuse, iti 
recomandăm să Iti acorzi timpul necesar ca să 
te calmezi înainte de a face orice mutare 
importantă. In general, când suntem supárati, 
capacitatea noastră de a gândi strategic se 
reduce. Dacă inima ti-a luat-o la goană si 
pumnii iti sunt inclestati, ia o pauză de câteva 
minute. Liz a invatat să Isi evalueze furia pe o 
scară de la 1 (iritată) la 10 (furioasă la culme) 
si isi propune să aştepte până cand se mai 
linişteşte, ajungând pe la nivelul 3 sau 4, 
înainte de a trece la actiune. 

Cand iti comunici furia, ai cele mai mari 
şanse de succes dacă astepti pana când poti 
să vorbeşti despre ceea ce simti fără a fi 
marcat excesiv de emotiile tale. Mollie se 
enervează dacă unii medici refuză să admită 
faptul cá nu știu vreun lucru. Acum obișnuiește 
să spună calm: „Mi-ar fi de mai mare folos 
dacă ati fi sincer si mi-ati spune cá nu știți de 
ce am încă dureri și când vor dispărea. Îmi dau 


seama ca destui pacienti nu vor sa auda asta, 
dar eu prefer adevărul.“ Mollie a descoperit ca, 
daca iși exprimă nevoile la începutul unei 
consultaţii, discuţia cu medicul decurge mult 
mai bine. 


NIVELUL 
FURIE! 


CAND EŞTI PREGĂTIT 
AV 


DESPRE CE 
TE DERANJEAZA 


Daca furia ti-a fost declansata de furia 
altcuiva, poate ca vrei sa impartasesti in ce fel 
te-a afectat comportamentul acelei persoane. 
La unul dintre workshopurile conduse de noi 
(Liz si Mollie), o doamna a intrebat ce sa faca 
atunci cand seful tipa la ea. Alta participanta a 
luat cuvântul. „Sunt asistenta executivă, iar 
seful meu obisnuia sá-si verse nervii asupra 
mea deseori“, a spus către cei din grup. ,Fácea 
asta chiar dacá nu era furios pe mine personal, 
ci pe cu totul altceva. Deveneam confuzá, apoi 
frustratá din cauzá cá má simteam asa. In 
sfársit, intr-o zi i-am atras atentia: «Stiu cá esti 
supárat acum, dar cand tipi la mine, nu pot sa 
má concentrez asupra muncii mele»." Seful i-a 
cerut scuze si a înțeles ca, fara sa vrea, îi 
afecta performanta. Ulterior, iesirile lui s-au 
rárit considerabil. 

Te sfátuim sá iti pui urmátoarele patru 
intrebári inainte de a-ti manifesta furia: 


e Care este obiectivul meu? 


e Ce pot sa spun pentru a-mi atinge 
obiectivul? 


e Cum ar trebui sa o spun? 


e Când ar trebui să o spun?32 


Uneori, va trebui să înfrunţi adevărul 
neplăcut că ești furios din cauza a ceva ce nu 
poti schimba - sau a ceva ce ai putea 
schimba, dar nu pe moment. Alteori, persoana 
care te-a rănit nu va recunoaște că te-a facut 
să suferi. În astfel de cazuri, caută moduri prin 
care să te indepartezi de acea situaţie sau, 
daca nu poti, să te confrunti indirect cu nevoile 
tale. 

După ce a fost agresat în lift, Griffin s-a 
consultat cu părinţii lui și cu activiștii LGBTQ. 
Până la urmă, a hotărât să nu meargă în 
instanţă. Dar asia nu însemna că avea de gând 
să rămână în acea companie. Griffin a petrecut 
o lună întreagă trezindu-se la ora două noaptea 
pentru interviuri cu angajatori de pe alte fusuri 
orare. „Mi-am mascat furia prin hiperactivitate", 
ne-a spus el. Aproape un deceniu mai târziu, la 
îndemnul logodnicului sau, și-a împărtăşit 
povestea în mod public, ca o demonstraţie 
încurajatoare de solidaritate cu alţii asemenea 
lui. 

Sau să luăm exemplul lui Rachel, o cititoare 
a noastră care se simţea neputincioasă în fata 
șefului, dar care nu putea să își dea demisia 


imediat. ,Asteptarile lui nerealiste si stilul de 
conducere autoritar m-au aruncat într-un 
turbion de stres și inadecvare", ne-a mărturisit 
ea. Rachel a început să facă pași mărunți 
pentru a-și spori încrederea în sine și pentru a 
se simţi mai pretuita la job. În primul rând, a 
redus cât mai mult posibil timpul de 
interacţiune cu şeful ei. „Totodată, mi-am creat 
o reţea de mentori și colegi care mă cunoșteau 
și mă apreciau în moduri în care șeful nu o 
făcea. Asta m-a ajutat să previn ca feedbackul 


lui să îmi saboteze stima de sine."49 
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Exprimarea furiei 


Timp de multi ani, Mollie a 
considerat ca este important 
Sa nu fie perceputá ca fiind 
frustratá. Indiferent că ii 
trimitea un e-mail unui client 
sau că discuta cu proprietarul 
ei, spunea lucruri precum: 
„Sunt sigură că nu asta a fost 
intenţia ta^ sau „Mi-ar plăcea 
dacă ai face ___, dar nue 
nicio grabă!“ 

După ce a întreprins 
cercetări despre furie pentru 
acest capitol, Mollie a 
incercat să pună în practică o 
comunicare mai directă. S-a 
asigurat cá e politicoasă 
intotdeauna, dar a renunţat la 
dulcegării și menajamente. A 
inceput să spună: „Becurile 
din casa noastră fileazaà. 
Când puteţi trimite pe cineva 
să le repare?“ sau „Nu sunt de 
acord cu concluzia studiului. 
Pe ce se bazează?" 
Adoptarea unui stil de 
comunicare fara ocolisuri îi 
poate incomoda pe unii, însă 
nu este un capăt de tara. Este 


5. Canalizeaza-ti in mod strategic energia provenita 
din furie 


Mult timp, dr. Brittney Cooper, profesoara la 
Rutgers, a considerat ca trebuie sa isi tina 
emoţiile sub control pentru a fi respectată — si 
pentru a nu fi etichetatá ca ,o femeie de 
culoare furioasá". Dar acest lucru s-a schimbat 
când unul dintre studenţii săi i-a spus: „Îmi 
place să vă ascult cursurile deoarece sunt 
pline de [...] cea mai elocventă furie posibilă “2 
Autenticitatea emoţiilor doamnei Cooper a fost 
cea care i-a captat pe studenti. Acum, crede că 
furia este „o superputere“ care le poate da 
femeilor de culoare „forța de a lupta cu 
nedreptatea, de a imagina și de a construi lumi 
noi". 

Furia poate fi un instrument eficace pentru 
schimbare, atat la nivel individual, cat la nivelul 
întregii societăţi. Ai auzit vreodată expresia: 
„Nu te înfuria; rázbuná-te"? Nouă ne place sa 
spunem: ,Foloseste-ti furia ca să te rázbuni." 

Aceastá emotie are potentialul de a 
clarifica tipul de lume In care vrem sá tráim. 
»Miscarile sociale pornesc din furie", spune 
doamna doctor Lina Perl, psiholog clinician. „În 
loc ca un singur individ sa Isi exprime nevoile 
sau să stabilească o limită, ia naștere un întreg 
grup care face asta'44 Să luăm exemplul 
mișcării Me Too, un rezultat direct al furiei 
femeilor. După ce actrita Ashley Judd l-a 
acuzat public pe producătorul de film Harvey 
Weinstein de agresiune sexuală, numeroase 


femei au mărturisit cá trecuseră prin 
experiente similare. Au fost motivate de 
propria furie, iar mai departe, de solidaritatea 
cu celelalte victime si de durerea lor colectiva. 
Teama care le alimentase tácerea nu putea sá 
fie depasita decat prin furie. 

Dupá ce, in 1963, Ku Klux Klan-ul a 
bombardat un lácas de cult baptist din 
Birmingham, Alabama, cântăreaţa Nina 
Simone a fost atat de furioasa, incát a spus: 
„mi venea să ies in stradă și să omor pe 
cineva!” Soţul ei a încurajat-o să isi canalizeze 
furia către ceea ce știa să facă mai bine. 
Artista a compus „Mississippi Goddam“, care a 
devenii unul dintre cele mai cunoscute cântece 
de protest din epoca luptei pentru drepturi 
civile.42 

Daca ne-o acceptam, furia poate chiar sa 
ne sporească increderea, sa ne dea siguranţa 


că suntem capabili si puternici.59 Cercetătorii 
au descoperii că oamenii furiosi au credinţa ca 


pot învinge mereu, în orice împrejurare. În 
timpul antrenamentelor din cadrul US Navy 
SEAL, recrutii învaţă că își pot folosi emoţiile 
intense și adrenalina izvorâtă din furie pentru a 
obţine | energia atât de necesară in 


circumstanțe periculoase. Poti apela la 
aceeași strategie ca să faci din furie motivaţia 
pentru a-ţi sustine cauza in mod eficient. De 
exemplu, simţi că meriti o promovare, dar Iti 
este teamă să o ceri. Spune-i: „Ce as face 
dacă as fi genul de persoană care se 


enervează din pricina asta?” Sau: „Ce i-as 
sugera unui prieten aflat în această situaţie, 
dacă, punându-mă în locul lui, as fi manios?" 


De asemenea, s-a dovedit cà furia e 
capabilă să stimuleze creativitatea. „Toate 
inovatiile apar din furie“, afirmă scriitorul Tom 
Peters. Când ne scoate din sărite ceea ce este 
vechi, avem impulsul de a inventa lucruri noi.5? 
Brad Bird, directorul executiv al studiourilor 
Pixar, a recrutat în mod intenţionat animatori 
frustrati ca să lucreze la un nou film, deoarece 
credea că sunt cei mai în măsură să schimbe 


lucrurile în bine.22 Rezultatul? /ncredibilii, un 
film care a doborât recordurile de box-office. 


KKK 


ei mai multi dintre noi au fost învăţaţi sa 
asocieze furia cu crizele de nervi scápate de 
sub control. Dar furia este un semnal 
important cá un anumit lucru nu functioneazá 
cum trebuie. Si, exploatatá corespunzátor, Iti 
poate da forța de a îndrepta situaţia. 
Identificând motivul pentru care izbucnesti 
subit in lacrimi de frustrare cand esti singur in 
propria masiná, iti poti da seama ce sá faci pe 
mai departe si, in cele din urmă, să ajungi într- 


un punct in care sa te simti mai sánátos si mai 
fericit. 


IDEI-CHEIE 


e Furia este semnalul de alarmă al 
evoluţiei; ascultă ce Iti transmite ea. 


e Deseori, prejudecatile si stereotipurile 
ne intunecá ratiunea, astfel cá nu mai 
vedem clar cine e furios. 


e Descopera-ti factorii declansatori ca 
Sa reduci pe viitor numarul izbucnirilor 
nervoase. 


eIntelege care este stilul tau de 
exprimare a furiei pentru acti 
comunica mai bine emotiile. 


e Ofera-ti permisiunea de a fi supărat, 
apoi identifică nevoile din spatele 
acelei emotii. 


e infruntá-ti nevoile - fie direct, fie 
indirect. 


e Folosește furia drept combustibil 
pentru a face o schimbare sau pentru 
a-ti dezlantui creativitatea. 


“L 


CAPITOLUL 4 


Burnoutul 


Am crezut cá burnoutul este precum o raceala pe 
care o iei si din care iti revii - din acest motiv am 
gresit total diagnosticul. 

Anne Helen Petersen 
MOLLIE: Imi amintesc cá, pe cánd má 
apropiam de 30 de ani, am citit despre 
faptul cá scenaristul TV Joey Soloway a 
avut ideea de a-și comanda un 
autocolant pentru masiná pe care scria 
„Timpii morti má fac anxios“! si cá m- 
am gandit: ,Si pe mine!!! Uitá-te la toti 
oamenii astia care vin seara acasa si nu 
fac altceva decat sa se uite la televizor!" 
Eu imi programasem cate o activitate 
pentru toate serile si toate weekendurile 
din urmatoarele luni, in ciuda faptului ca 
aveam o fire introvertita si sedentara. 
Pentru ca eu sunt cea care decide cat 
de ocupatá sunt, credeam cá sunt 

imuna la epuizarea indusa de burnout. 


Dar inainte de a vorbi despre 
prăbușirea mea completa, da-mi voie sa 
povestesc cum de-am ajuns la asta. Pe 
23 decembrie 2018, mă aflam într-o 
cabină de la clasa întâi a unui avion în 
drum spre Seattle, ca să-mi petrec 
sărbătorile acasă. Eram la clasa întâi 
doar fiindcă, pe parcursul ultimelor trei 
luni, zburasem săptămânal între New 
York și Montreal pentru proiectul unui 
client (pe atunci, eram consultant la 
compania de inovare globală IDEO)... 
Plus un voiaj rapid la Shanghai, pentru o 
întâlnire de lucru... Plus o călătorie de un 
weekend la Washington, D.C., pentru un 
workshop despre leadership. M-am uitai 
în jur, la toţi ceilalţi pasageri de la clasa 
întâi, și le-am studiat feţele, în timp ce 
se chinuiau să lucreze la laptopuri în 
întunericul cabinei. Expresiile lor se 
poiriveau cu ceea ce simteam si eu: 
epuizare dublată de dependenţa de 
adrenalină provocată de e-mailuri care 
tot veneau, proiecte pe marginea cărora 
trebuia să comentez si mesaje pe chat 
la care trebuia să răspund. Invidia mea 
de zeci de ani faţă de cei de la clasa 
întâi s-a evaporat. Dacă eșii la clasa 
întâi doar pentru că ai obţinut o 
reducere pentru că zburat foarte mult, 
atunci viaţa ta e dezechilibrată, fie că 
recunosti asta sau nu. 


Pasagerul care statea langa mine a 
inceput sa tuseascá, iar eu mi-am 
acoperit imediat fata cu esarfa si m-am 
intors spre geam. Nu imi permiteam sa 
ma imbolnávesc. Aveam foarte multe 
de facut înainte de lansarea cărţii 
noastre, programată la sfârșitul lunii 
ianuarie, iar în plus, trebuia să merg la 
petrecerile de sărbători. Deja plănuisem 
să-mi iau două săptămâni de concediu 
pentru turneul de promovare a cărții, 
asa că m-aș fi simţit vinovată daca, 
imbolnavindu-ma, as fi lipsit si mai mult 
de la job. Ritmul meu periculos de rapid 
imi afecta capacitatea de a avea grijá de 
propriul corp si de a má odihni suficient. 

Mi-am inchis laptopul si am ascultat 
un podcast, pentru a nu lása anxietatea 
sa se instaleze. M-am  gàndit ca 
urmează o săptămână liberă — asta ar fl 
trebuit sá-mi reducá din stres, corect? 


KKK 


IVI ulte cărţi si articole, dar si numerosi 
experti descriu burnoutul ca si cum ar fi strict 
legat de volumul de muncá, sugeránd cá, dacá 
luăm o pauză, ne vom reveni rapid si vom fi ca 
noi. Însă o vacanţă nu ne poate vindeca de 
burnout! Acesta nu ţine doar de orele muncite. 
Este vorba totodată despre poveștile pe careni 
le spunem și despre abordarea faţă de ceea ce 
facem - la birou și acasă. Deseori, oamenii 


care isi dau demisia dintr-un job ajung, sase 
luni mai târziu, să ocupe un alt post, dar să se 
simta la fel de istoviti. 

Burnoutul, o stare cronica de epuizare si 
stres, este in crestere. A devenit atat de 
raspandit, incat, in 2019, a fost recunoscut 
oficial în Statele Unite ca fiind o afecţiune 
medicala ce poate fi diagnosticata ca atare 
(vezi la pagina 299 ,Testul pentru nivelul de 


burnout^.2 În 2020, peste 70% dintre angajati 


au suferit de burnout cel putin o datá.3 lar un 
sondaj national efectuat in randul studentilor a 
descoperit cá 87% dintre aceștia - un procent 
uriaş! — se simteau copleșiți de orice activitate 
pe care o aveau de facut.4 

În esenţă, burnoutul este un simptom al 
capitalismului. Tatăl lui Mollie 1i amintește 
deseori fiicei sale că, deoarece s-a născut la 
sfârșitul anilor ‘80, după ce Reagan a 
îmbrățișat economia ofertei Si 
dezinstitutionalizarea, ea nu poate înţelege 
cum este sa tráiesti intr-o societate care ofera 
cu adevarat o plasa de siguranta. Mollie crede 
ca s-ar simti mult mai putin stresata daca 
asigurarea medicală, pensia privată si 
posibilitatea de a-și plati ipoteca si de a 
sustine educaţia viitorilor ei copii nu ar depinde 
strict de capacitatea sa de a munci în prezent 
cât mai mult cu putință pentru cel mai mare 
salariu posibil, întrucât aceștia sunt anii în care 
trebuie să obţină venituri considerabile, anii de 
până la apariţia copiilor. (Respiră adânc!) 


STAREA PE BURNOUT 


MUNCEŞTI 
ge HONSTOP —] 


/ \ 

TE FANICHEZI PIN CAUZA TE PAHiCHEZI! DIM Cars, 
NUMEROASELOR SARCIN! NUMEROASELOR SARCINI 
CARE TI-AU RAMAS DE FAcUr CARE TI-AU RĂMAS DE FĂCUT 
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CĂ IE! O PAUZĂ 


Așa cum beneficiile capitalismului tind să 
se acumuleze inegal în funcţie de coordonate 
precum nivelul salariului, genul si rasa, tot 
astfel se întâmplă cu povara burnoutului. 
Stresul provocat de un loc de muncă plătit cu 
salariul minim si de traiul de pe o lună pe alta 
este cauza extremă a burnoutului. La fel se 
petrece si în cazul simulării — atunci când simţi 
că trebuie sa iti reprimi adevăratele emoţii 
pentru a te integra sau pentru a fi auzit, în timp 


ce te confrunti cu o discriminare flagrantă. Nu 
e surprinzător că femeile și persoanele de 
culoare sunt mult mai predispuse la burnout 


decât bărbaţii albi.9 „Burnoutul este întipărit 
automat în viata femeilor de culoare“, explică 
Kelly Pierre-Louis, antreprenoare și directoare 
de marketing, la rândul ei afro-americancă. 
„Pentru că ducem atât de multe pe umeri, 
lăsăm starea de bine personală pe ultimul 


loc.“ 

Având in vedere toate aceste forte 
structurale, nu cumva managerul, directorul 
executiv sau oficialul ales prin vot este singurul 
care poate cu adevărat să ne vindece de 
burnout? Fără îndoială, schimbări importante 
la locul de muncă si în situaţii din viata 


personala sunt de ajutor. De mare ajutor. lata 
de ce am inclus o sectiune in acest capitol, la 
pagina 168, despre felul in care managerii si 
liderii ar putea sa își susţină mai bine angajaţii. 

Dar asteptarea ca altcineva sa te vindece 
de burnout necesita timp si (din pacate) nu 
este garantata. De aceea, vom dedica cea mai 
mare parte a capitolului de fata metodelor prin 
care poti intreprinde ceva chiar acum pentru a 
te simti mai bine. Asta implica examinarea si 
ajustarea discursului tau interior, decuplarea 
propriilor merite de ceea ce faci si stabilirea 
unor limite mai potrivite pentru tine. Iti vom 
oferi o alinare imediata prin demontarea 
miturilor raspandite despre burnout, apoi te 
vom ajuta sa mergi mai departe intr-un mod 
sustenabil, punand interesele tale pe primul 
loc. 

Observatie: vom discuta despre burnout 
mai ales in contextul muncii, dar vom folosi 
cuvantul in sensul sáu mai larg. Exista multe 
tipuri de munca; aici sunt incluse jobul, 
ingrijirea celor dragi (antropologii numesc asta 
„muncă în familie“), susţinerea acordată 
prietenilor și faptul de a avea grijă de tine 
însuţi. Sfaturile noastre sunt menite să te ajute 
să faci faţă stării de burnout în toate aceste 
sfere. 


MITURI DESPRE BURNOUT 


Mitul nr. 1: Este evident când suferi de burnout 


AA vem impresia ca suntem capabili sa ne 
dam seama cand mintile ne sunt stoarse. Dar 
sá rámánem pe linia de plutire in timp ce 
facem fatá unei furtuni de notificári si ne 
mutám dintr-o sedinta intr-alta ne epuizeazá 
atát de tare din punct de vedere emotional, 
incát nici nu mai percepem oboseala extremá 
la care am ajuns. De aceea, burnoutul pare 
deseori apărut din senin; în realitate, este 
prăbușirea de la capătul unui drum parcurs 
fără a avea combustibil. 

Unul dintre cele mai periculoase aspecte 
legate de burnout constă în faptul că afectează 
conştientizarea de sine. Când te-ai cufundat în 
el, ești alimentat de adrenalină, iar ritmul 
devine atat de ametitor, încât iti asumi din ce în 
ce mai multe sarcini. Abia când s-a îmbolnăvit, 
iar apoi a suferit un accident (detalii despre 
asta, mai târziu), Mollie a privit în urmă si si-a 
dat seama: „Doamne, de ce mi-am luat atâtea 
pe umeri?“ Dar până atunci nu se simtise la 
limita burnoutului. Se simtise ca o femeie 
dotată cu superputeri. 

Odată ce burnoutul se instalează, pot fi 
necesare saptamani sau luni intregi pentru a 
scapa de el. Asadar, la ce semne timpurii se 
impune sa fii atent? lata cateva indicii subtile 
care iti arată că ar trebui să Iti reconsideri 
volumul de munca: 


e Activităţi simple, precum mersul la 
cumparaturi, ti se par coplesitoare. 


e Te simți atât de epuizat, încât ai 
inceput sa renunti la activitati despre 
care stii că iti sunt benefice (cum ar fi 
exerciţiile fizice sau timpul petrecut 
de unul singur). 


e Iti e teamă de ziua de duminică, din 
cauză ca se apropie o noua 
săptămână - iar asta te macină inca 
de sambăta. 


e Spui „da“, chiar daca esti deja încărcat 
la capacitate maximă. 


e Te simţi de parcă functionezi numai în 
virtutea inertiel. 


e Esti enervat de toti si de toate. 


e iti surâde întrucâtva ideea de a te 
imbolnávi, doar ca sa iei o mica 


e Suferi de sindromul „Ziua Cártitei": 
toate zilele ti par la fel. 


e Esti familiarizat cu „răzbunarea prin 
procrastinarea somnului”, ceea ce 
înseamnă că te incapatanezi sa nu 
mergi la culcare până târziu în noapte, 
fiindcă nu ai avut timp pentru tine pe 
parcursul zilei.2 


Ne grabim să ignoram aceste indicii pentru 
că, de obicei, ne fortam să le depasim. Dar ele 
reprezintă semnale de alarmă importante. 
Naveed Ahmad, fondatorul Flourish, o 


companie care îi ajută pe oameni sa lupte 
împotriva burnoutului, ne-a spus: „Uneori, viaţa 
te bate pe umăr cu o pană, alteori, te lovește cu 
o piatră, iar alteori, te calcă brutal cu un 
autobuz. Învață să asculti când este vorba 
doar despre o pană.“ 


Mitul nr. 2: Confruntarea cu burnoutul nu e urgentă 
dacă nu te prabusesti complet 


mintindu-și o perioadă în care iși ducea 
tatăl bolnav în fază terminală de la un medic la 
altul, în timp ce se lupta cu propria 
dependenţă, actorul Dax Shepard a mărturisit: 
„Nu mi-am dat seama decât mult mai târziu că 
era foarte stresant. Pe moment, mă distrăgeau 
problemele de logistică. Si cum puteam să le 


controlez, îmi spuneam că totul e in regulă.“2 


TOTUL MERGE 
PE 


Avem tendinţa de a crede că atât timp cat 
reușim să stăm în picioare, nu este cazul să ne 
îngrijorăm sau să ne odihnim. Așa că îi dăm 
înainte: programăm o întâlnire cu un client în 
pauza de prânz, ne taram din pat în zori de zi 
pentru a intra într-o ședință online 
internaţională, ne simtim responsabili de 
stingerea tuturor incendiilor de la locul de 
muncă si de acasă. In sine, aceste fortari 
personale pot fi minore. Dar, asa cum scrie dr. 


Richard Gunderman, burnoutul ,este suma 
totala a sute si mii de Incálcári marunte ale 
scopului principal, flecare dintre ele atat de 
mică, încât abia daca atrage atentia" 12 
Tehnologia a făcut ca ritmul extenuant să 
fie normalitatea. Studiile arată ca, în medie, ne 
verificam e-mailul de 74 de ori pe zi si că 
trecem de la o sarcină la alta /a fiecare trei 


minute. (De câte ori te-ai uitat în telefon de 


când ai început să citesti acest capitol?) 
Obiceiul de a fi „mereu activi inseamnă că 
minţile noastre nu sunt niciodată liniștite și că 
ne exasperează orice incercare de a ne 
deconecta. Așa că mergem mai departe cu o 
viteză care împiedică reflectia și odihna. 

Când ricosam de la un lucru la altul, 
corpurile noastre acumulează stres. În cartea 
lor Burnout, doctoritele (si surorile) Emily si 
Amelia Nagoski scriu ca, atunci cand stramosii 
nostri se confruntau cu un pradator, fie se 
asociau pentru a răpune fiara, fie o luau la 
goaná: ráspunsul de tip ,lupta sau fugi". Asta 
necesita activarea a ceea ce se numeste 
capacitate de reactie, aici flind implicat setul de 
sisteme de adaptare (cresterea adrenalinei, 
accelerarea ritmului cardiac) pe care se 
bazează oamenii pentru a face  fatá 


urgentelor.4 Dar aceasta capacitate e limitată, 
iar stramosii nostri o foloseau doar pe termen 
scurt, pentru a se salva de la moarte. Cand 
supravietuiau, cuprinsi de bucurie, se puteau 


relaxa din nou. Astfel, ciclul stresului era 
complet.13 
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In societatea moderná, operám tot timpul la 
capacitate maxima, astfel cá niciodatá nu 
ducem ciclul stresului pana la capat. Daca esti 
blocat in trafic ore in sir, nu te vei simti bine 
imediat ce vei intra pe usa casei. Corpul tau va 
fi încă în mijlocul unei reacţii la stres. lar daca 
nu ţi-ai facut un obicei din a te plimba sau din 
alte activităţi relaxante, vei continua să produci 
cortizon, care este hormonul stresului, în tot 


restul serii.1+ Într-un final, stresul acumulat te 
va ajunge din urmă si te vei prabusi. (Pentru 
modalităţi de a completa ciclul stresului, vezi 
pagina 147 - „Învață să trăieşti la 80%".) 


Mitul nr. 3: Toată lumea suferă de burnout în același 
fel 


urnout a devenit un termen-umbrelă. Când 
am stat de vorbă cu cititorii noștri, aceștia l-au 
folosii pentru a spune că sunt obosiţi, plictisiti, 
satui de șefii lor, copleșiți de responsabilităţi 
personale, că muncesc exagerat de mult — si 
lista poate continua la nesfârșit. Cu alte 


cuvinte, exista tot felul de  nuante ale 
burnoutului. Trebuie sa intelegi exact ce simti, 
astfel încât să poti obţine sprijinul cel mai util 
în situaţia ta. A te simţi istovit pentru că lucrezi 
foarte multe ore este diferit de a fi extenuat din 
cauză că, deși stai la job numai opt ore, crezi 
că munca ta e lipsită de sens. 

Inventarul Maslach pentru Burnout (MBI) — 
prima metodă clinică de măsurare a 
burnoutului, creată de psihologa Christina 
Maslach - ia in considerare trei dimensiuni ale 
fenomenului: 


e Epuizarea: te simţi permanent 
extenuat. 


e Cinismul: te simţi deconectat de locul 
de muncă și de oamenii din jurul tău. 


e Ineficienta: simţi că niciodată nu esti 
capabil sa faci o treaba suficient de 
bine. 


Deseori, acest inventar e interpretat gresit 
(si intelegem de ce: este complicat!). Unii au 
tendinta sa se concentreze strict pe epuizare, 
iar alţii, să Isi adune punctele de la fiecare 
dimensiune și să presupună că există o 
delimitare clară între „suferi de burnout" și „nu 
suferi de burnout". Dar, asa cum explică 
Maslach, nu există un reper de demarcaţie 
arbitrar. În schimb, punctele pe care le obţii la 
fiecare dimensiune te plasează într-unul dintre 
cele cinci profiluri aflate între situaţia cea mai 


buna, adica atunci cand te simti implicat, si 
cea mai putin buna, adica atunci cand ai intrat 
In burnout. 

Pentru a te ajuta sa intelegi ceea ce simti, 
am inclus in carte adaptarea noastra a testului 
MBI - vezi pagina 299. Dupa ce l-ai facut, scrie 
punctajul obţinut la fiecare dimensiune, apoi 
foloseşte lista de pe paginile următoare pentru 
a afla care dintre cele cinci profiluri din graficul 
burnoutului te caracterizează cel mai bine. 


NEIMPLICAT 
INEFICIENT 


COPLEȘIT 


IMPLICAT / 


Cele cinci profiluri ale burnoutului, de la cel mai scăzut 
la cel mai grav 


e Implicat: Grad scăzut până la 
moderat de epuizare și cinism; grad 
moderat până la crescut de eficienţă 

e Te descurci destul de bine. Sau 
cel puţin OK. 


e Copleșit: Grad crescut de epuizare 
e Simti că totul te impováreazá si 

că esti suprasolicitat. Această 
senzaţie este deseori rezultatul 

unui volum prea mare de 
muncă sau al faptului că 
trăieşti într-o cultura in care 
munca nu se termina niciodata. 


Poate aparea, de asemenea, 
cand te-ai implicat în prea 
multe proiecte secundare, dar 
si când ai probleme de sănătate 
sau obligaţii familiale care iti 
ocupă o grămadă de timp. 
e Neimplicat: Grad crescut de cinism 
e Nu te simţi legat de colegii tai si 
iti lipseste empatia fata de cei 
din jur. Devii astfel cand 
exagerezi cu munca, lucrand 
prea intens, sau cand nu mai 
simti cá ceea ce faci conteazá. 


e Ineficient: Grad crescut de 
ineficacitate 
e [e simti incompetent și 
neproductiv. E posibil ca, de 
fapt, să fii eficient la locul de 
muncă, dar percepţia ta să fie la 
polul opus. 


e Epuizat: Grad crescut de epuizare si 
cinism; grad scăzut de eficiență 
e Esti mai mult decât obosit - 


esti descurajat si instrainat.1® 
Mollie a suferit de burnout 
extrem la sfarsitul anului 2018 
și inceputul lui 2019. Era 
suprasolicitată, nu se simţea 
implicată în relaţia cu colegii și 
se gândea că e ineficientă atât 
la IDEO, cât și în privinţa 


ajutorului dat pentru lansarea 
cărții noastre Fara suparare. 


KKK 


MOLLIE: Cand m-am intors la New York, 
la sfarsitul lui decembrie 2018, m-a lovit 
o raceala urata. Pur si simplu, corpul 
meu ajunsese la limita. Cu toate astea, 
am plănuit impreună cu soțul meu sa 
facem o călătorie in weekendul 
sărbătorii lui Martin Luther King, mai 
ales că răceala mea bătea în retragere. 
Dar se pare că e o idee groaznică să 
mergi cu avionul când nu ești complei 
vindecat. La zborul de întoarcere, am 
luat o gripă, iar in următoarea 
săptămână nu m-am putut ridica din 
pat. 

Zăceam sub pătură, blestemându-mă 
că am plecat in acea calatorie, insă 
trenul vieţii pe care l-am conceput 
pentru persoana mea nu era pe cale să 
se oprească. Pentru lansarea cărții 
noastre, ar fi trebuit să ajung la Londra, 
apoi să revin la New York, după care să 
pornesc spre San Francisco. 

La insistenţele lui Liz și ale agentului 
nostru, am anulat călătoria la Londra. 
Dar nu puteam să scap de sentimentul 
de vinovăţie. Ce s-ar fi întâmplat cu 
cartea noastră dacă aș fi ratat și alte 
evenimenie? Ce ar crede despre mine 


colegii de la job, acum cand, dupa ce 
am fost bolnava doua saptamani, as 
avea de gand sa imi iau si mai mult 
concediu? Asa cum se intampla deseori 
in timpul burnoutului, intrebárile sunt 
mici la început, dar apoi devin mari si 
existenţiale. Se schimbă din întrebări 
legate de logistică în întrebări despre 
fricile si credințele noastre: „De ce 
trăiesc într-un oraș care mă stresează 
atât de tare? De ce m-am ambitionat să 
scriu o carte si să lucrez full-time în 
același timp?" 

Cum scrie Mary Pipher, „mulţi oameni 
se prabusesc elegant la un moment dat 
în viata. [.| Vindecarea necesita 
construirea unui spatiu mai larg” in care 
sa traim. Am crezut ca trebuia doar sa 
ma straduiesc mai intens pentru a-mi 
controla stresul, dar de fapt aveam 
nevoie de „un spatiu” In care să existe 
mai mult timp liber si mai mult loc 
pentru întrebările importante. De 
asemenea, trebuia sa ma acomodez cu 


ceea ce înseamnă acest spatiu. 


CUM SA LUCREZI LA ASTA 


epásirea burnoutului necesitá autoanalize 
regulate. In aceasta sectiune, te vom ajuta sa 
intelegi cum sa diminuezi sau să previi 
burnoutul, in functie de profilul pe care lai 


identificat anterior. Vom vorbi, de asemenea, 
despre ce masuri pot lua managerii si echipele 
pentru a-si ajuta angajatii sa Isi regaseasca 
echilibrul. 


1. Ce sá faci dacá esti suprasolicitat 
INVATA SA TRAIESTI LA 80% 


Pentru a studia burnoutul, cercetatoarea 
Melissa Gregg le-a luat interviuri, timp de trei 
patru companii diferite care se simțeau 
epuizați. Spre surprinderea ei, cu toţii au 
asociat oboseala de la serviciu cu un anumit 
eșec în plan personal. Nimeni nu s-a gândit că 


poate, pur si simplu, muncește prea mult.18 
Dacă te simţi obosit In mod constant, 
există o mare probabilitate ca zilele tale să fie 
pline de obligaţii pe bandă rulaniă și deadline- 
uri stresante. Câte dintre ele sunt alese de 
tine? Am trecut și noi prin asta. Aveam obiceiul 
(și încă ni se întâmplă uneori, ca să fim 
sincere) să ne dăm peste cap în legătură cu 
totul, chiar si atunci când nu era necesar. În 
perioadele mai puţin încărcate de la locul de 
muncă, Liz își asuma frenetic o grămadă de 
responsabilităţi care nu erau nici urgente, nici 
importante. lar cand Mollie, o introvertità 
căreia li plac grozav serile petrecute în 
confortul propriului cămin, observa în calendar 
că nu are niciun plan pentru o anumită seară, 
își programa imediat un eveniment sau o cină. 


In ambele cazuri, am fi avut mai mult de 
castigat daca ne-am fi acordat o pauzá. 

Cand totul merge ca uns, asumarea unui 
numar mare de sarcini poate functiona. Dar 
daca te imbolnavesti, sau trebuie sa ajuti pe 
cineva din familie, sau seful tau demisioneaza, 
sari deodata de la 100% la 120% si viata ta se 
transforma într-un coșmar scăpat de sub 
control. 


TOT CE Ti-A1 LUAT 
PE UMERI 


Pentru a fi mai degrabă o ţestoasă decât un 
iepure, te încurajăm să înveţi să tráiesti la 80%. 
(Nu confunda acest sfat cu sugestia de a 
munci 80% din timp pentru 80% din salariu. 
Asta funcţionează foarte rar; vei ajunge să 
lucrezi full-time, dar să fii plătit doar cu 80%.) 
Ellie, una dintre cititoarele noastre, ne-a spus 
că, după ce un membru al familiei ei s-a 
îmbolnăvit si a ajuns în stadiu terminal, și-a 
impus să o ia mai ușor. „Vorbesc despre lucruri 
simple, cum ar fi prioritizarea exerciţiilor fizice, 
refuzul de a deschide computerul pentru 
muncă după şase seara și faptul că mi-am dat 
voie să citesc tot ce mi se părea distractiv, nu 
doar ce credeam că «trebuie» citit. 


Acest lucru ar putea necesita practicá. 
Atunci cánd prietena noastrá Miriam, care este 
inginerá, a Inteles ca munceste prea mult, 
psihiatrul ei a intrebat-o daca sa oprit 
vreodată la mijlocul unei activităţi — si a plecat 
pur și simplu. „Nu făcusem asta“, a recunoscut 
Miriam. „El m-a sfătuit să încerc. Am început 
experimentul chiar din ziua următoare. La ora 
cinci si jumătate, m-am ridicat de la birou si 
am plecat acasă. Când m-am întors la job a 
doua zi, nimic nu luase foc.“ Acum, Miriam 
face pauze regulate dacă se simte obosită sau 
dacă încep să o doară mâinile în timp ce 
muncește. Si de fiecare dată, totul e în 
regulă. 12 

S-ar putea să îţi fie de ajutor si dacă pui o 
parte din viata ta „in aşteptare“ pentru o 
perioadă. Când tatăl său era în spital, Liz a 
renunţat un timp la evenimentele sociale. lar 
când Paul, unul dintre cititorii nostri, a fost 
diagnosticat cu boala Crohn, a hotărât să 
amâne încercarea de a obţine o promovare la 
job ca sa se poată concentra pe sanatate. 
Această idee a ajuns să fie cunoscută sub 
numele „Teoria celor patru arzătoare“, de la o 
poveste relatată cândva de scriitorul David 
Sedaris într-un articol din The New Yorker. O 
prietenă (care împărtășea la rândul său cele 
auzite la un seminar de management) îi 
spusese că viata are patru arzătoare: familia, 
prietenii, sănătatea si munca. Pentru a avea 
succes, este necesar ca unul dintre ele să fie 


mereu oprit. lar pentru a avea cu adevarat 


succes, trebuie să opresti douá.29 

De asemenea, tráitul la 80% iti oferá 
pauzele firesti in timpul cárora poti incheia 
ciclul stresului. Fá o pauzá si Incarcá-ti corpul. 
„Propriul corp iti spune tot ce ai nevoie să știi, 
dar trebuie sa înveţi să il asculti^, a declarat 
Beyoncé într-un interviu pentru Harper's 
Bazaar.2l Potrivit surorilor Nagoski, există 
șapte modalităţi de a-ţi asculta corpul și de a 
întrerupe ciclul stresului: 


e Plàngi. 


e Respiră lent si adânc (lui Mollie îi plac 
exerciţiile de respiraţie; vezi „Lista 
celor mai bune meditații ghidate" la 
paginile 323-324). 


e Fă o activitate fizică (lui Liz îi place sa 
inlocuiască epuizarea mintală cu 
oboseala fizică: ea crede că o oră 
petrecută pe bicicleta eliptică la 
sfârșitul fiecărei zile contează 
enorm). 


e Razi. 
e lesi cu prietenii. 


e Fa ceva creativ - de exemplu, scrie 
sau deseneazá. 


e Arata-ti afecțiunea la modul fizic, prin 
gesturi cum ar fl imbratisarile.24 


ÎNVAȚĂ SĂ ITI STABILESTI - SI SA ITI RESPECTI - 
PROPRIILE LIMITE 


latá care este ideea principalá: trebuie sá-ti 
trasezi si sá te tii de limitele personale. Nimeni 
nu o va face pentru tine. Poate ca te intrebi: 
„De ce nu má ajută cei care má indrágesc să 
nu sar calul?" Deseori, asta se intampla pentru 
că vor să ai parte de succes! lar astăzi, unul 
dintre indicatorii succesului este să fii foarte 
ocupat. Poate că si ei sunt la fel de ocupati ca 
tine. Sau poate că nu știu care iti sunt limitele. 
În cartea sa Arta de a fi liber, Nedra Glover 
Tawwab scrie: „Oamenii din jur nu știu ce fti 
dorești. E treaba ta să le spui clar asta. 


Claritatea salvează relatiile."2 


CE CREDEAM 
CĂ MĂ VA FACE 


SĂ FIU PRODUCTIV 


CE MĂ FACE, DE FAPT 


EXERCIȚIU FIZIC 


ALIMENTAŢIE 
SANATOASA ^ 

MULTĂ MUNCĂ 

SOMN 


_ TIMP LIBER 


Este nevoie de curaj pentru a spune „nu“ si 
a continua să procedezi asa fara să te simţi 
vinovat. Data viitoare când esti pe punctul de a 
spune „da“ cu privire la ceva care nu te încântă, 
opreşte-te și intreaba-te: 


e Dacă spun „da“, ce am de câștigat? 


e Daca fac asta, ce nu voi putea sa fac 
in loc? 


e Dacă spun „nu“, care este cel mai rau 
lucru care se poate intampla? 


In spatele fiecárui ,nu" se aflá un ,da" mai 
profund, chiar dacá acesta din urmá este spus 
doar fata de tine insuti. Kylie, una dintre 
cititoarele noastre, ne-a povestii cum, într-o 
perioadă in care avea o grămadă de 
angajamente familiale, a devenit mult mai 
selectivă în privinţa responsabilitatilor 
asumate la locul de muncă. „Ce ar însemna 
pentru familia mea dacă m-aș oferi voluntar să 
fac un anumit lucru la job?" se întreba Kylie. 
„Cât de important este cu adevărat? Si care e 
prețul?” Asta a ajutat-o să reducă din 
„activităţile si urgentele lipsite de sens” din 
viata ei.24 

Odata ce esti pregatit sa mergi mai departe 
pe ideea negatiei, apelează la două formulări — 
una pentru celălalt și alta pentru tine. De 
exemplu, când refuzi o invitaţie din partea unui 
prieten, îi poţi spune: „Mi-ar plăcea, dar nu sunt 
liber săptămâna asta. Ce zici să ne vedem mai 
tarziu în cursul lunii?", în timp ce tie iti spui: 
„Faptul că îl refuz acum nu mă face un prieten 
rău. Mă face un om care are nevoie de odihnă". 
Fraza spusă celuilalt poate fi și un simplu: „Nu 
pot, îmi pare rău!“ Cuvântul „nu“ formează de 
asemenea un enunţ complet. 


LIMITE IMPORTANTE 
DE TRASAT 


DÁM NEVOIE 


DE UN TiMp 
ÎN CARE SĂ Fiu 
--—SIMQUR* — 


,NU POT 
FAC ASTA 
CHIAR. ACUM — 


ÎMI E P 
» ERMIS 
SĂ SIMT ANUMITE 
—LUÜCRURIN - 
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Liz a avut probleme in privinta refuzului, 
pana cand si-a creat un set de reguli la care sa 
apeleze. Acum spune, de exemplu: ,Am o 
regulá conform cáreia nu imi programez 
evenimente sociale în serile de joi" sau „Am o 
regula potrivit cáreia mereu las sa treacá o 
vreme înainte de a-mi lua un angajament”. A 
descoperit cá lumea are tendinta sá nu ia un 
refuz la modul foarte personal dacá e vorba 
despre o regulă. „Oamenii respectă regulile si 
acceptă ideea că nu tu refuzi o propunere, o 
cerere, o pretenţie sau un prilej, ci regula este 
cea care nu iti dă de ales, afirmă scriitorul 
Ryan Holiday.22 

Capacitatea ta de a spune „nu este si ea 
diferită de a celorlalţi. S-ar putea ca prietenii, 
colegii, chiar și partenerul de viata să nu aibă 
aceleași  declanșatoare de burnout. De 
exemplu, daca esti introvertit, iar partenerul tau 
e foarte sociabil, acesta ar putea crede că treci 
printr-o criză, asa că te va indemna să ieși la o 
cină cu prietenii sau la un spectacol. Asta ar 
face el pentru a se simţi mai bine. Dar ar putea 


fl exact opusul a ceea ce te-ar ajuta pe tine. 
Soțul lui Mollie, comediant si scenarist de 
televiziune, are propriile regrete in legatura cu 
refuzul unor oportunități care, privite 
retrospectiv, i-ar fi putut lansa cariera. Prin 
urmare, a încurajat-o serios pe Mollie să 
meargă la Londra și să nu rateze ceea ce el 
considera a fi „o sansa unică în viata", desi ea 
era bolnava si nu avea aceleasi obiective 
profesionale. 


AR TREBUI SA ACCEPTI ACEA 
SARCINĂ CARE NU E NICI 


URGENTĂ, NIC! IMPORTANTA? 


VREI 
SĂ O FACI? 
DA OARECUM NU 


POŢI NU, 
SĂ O FACI? NU VREI 


OARECUM NU SPUNE „NU“ 


Cand burnoutul inseamna ca trebuie sa iti 
dai demisia de la locul de munca 


Pana acum, ai putea sa 
gandesti: ,Bine, sigur, pot sa 
fac anumiti pasi pentru a 
infrunta burnoutul, dar oare 
există un punct în care 
trebuie să renunţ și să îmi dau 
demisia de la job?" Da, există. 

Mulţi dintre cititorii cu care 
am vorbit despre burnout ne- 
au spus că s-au simţit mai 
bine abia după ce au părăsit 
un mediu de lucru nesanatos. 
În calitate de consultantă, 
Maike s-a luptat necontenit 
cu anxietatea, în ciuda 
faptului că a fost promovată 
și a primit evaluări excelente 
ale performanţelor sale. 
„Pentru cá eram eficientă, 
credeam că sanatatea mea 
mintală se va îmbunătăţi la un 
moment dat.“ Însă numai 
după ce și-a schimbat locul 
de muncă și a intrat într-o 
industrie mai puţin alertă și 
stresantă, anxietatea i-a 
dispărut. „Mereu am avut 
impresia că e vorba în 


2. Ce sa faci daca esti neimplicat 


INCEARCA SA CREEZI LEGATURI 


Stim ca acest lucru necesita efort. Cand esti 
obosit și cinic, de regula îţi lipsește energia de 
a cere ajutor. Dar izolarea declanșează un cerc 
vicios: nu investesti timp în crearea de legături 
atunci când ai nevoie cel mai mult de ele, ceea 
ce înseamnă că rămâi singur în lupta cu 
propria epuizare, iar asta te face să te simţi si 
mai extenuat. 

La vremea când serviciul lui Mollie implica 
foarte multe călătorii, a început să se simtă 
deconectata de colegii sai de la IDEO din New 
York. Îi era dor de interacţiunile obișnuite, de 
conversațiile care făceau parte din munca la 
birou. Se împrietenise cu mai multi dintre cei 
de la job, dar nu îi cunoștea îndeajuns de bine, 
încât să îi invite să facă ceva împreună în 
weekend. Până la urmă, i-a ajuns. Desi ideea Ti 
provoca anxietate, a hotărât să îi invite la ea pe 
paisprezece dintre colegi, într-o după-amiază. 
Riscul a meritat: toată lumea s-a distrat, așa că 
s-au mai întâlnit de câteva ori. Aceste reuniuni 
-au facilitat lui Mollie construirea unor prietenii 
la nivel individual, din moment ce mai întâi 
avusese sansa îi cunoască pe toti intr-un cadru 
de grup. 

Nu trebuie să iti faci un nou cel mai bun 
prieten pentru a te simţi mai bine; chiar și 
micile momente de relationare contează mult. 
În cadrul unui studiu, cercetătorii le-au solicitat 


unor oameni cinici sa se concentreze pe 
ajutorul acordat altora timp de o zi. Desi fara 
tragere de inima, participantii au facut gesturi 
mărunte, cum ar fi să îi felicite pe alţii pentru 
efortul depus sau sá ia pránzul cu o máná de 
colegi de serviciu. In dimineata urmátoare, cei 
din grup au raportat niveluri mai scázute de 
cinism.28 

lata cateva mici modalitati de a-ti crea 
legaturi: 


Stabileste cu un coleg o anumita ora 
la care sa iesiti ca sa beti o cafea sau 
sa discutati printr-un apel video. 


e Mergi la o plimbare cu cineva si faceti 
conversatie pe drum. 


e Invita un prieten la tine acasă, doar ca 
sá stati pe canapea si sá vorbiti. 


e Multumeste-i cuiva care te-a ajutat 
recent. 


Acestea fiind spuse, gandeste-te bine la 
cine apelezi. O parte importantă din reducerea 
cinismului constă în distantarea de oameni 
sau situaţii care te frustreaza ori te secatuiesc 
de energie. „Când simt că nu mai pot la locul 
de muncă, îmi fac un obiectiv din a petrece mai 
mult timp cu colegii amabili și din a-l evita pe 
managerul de proiect, pe care nu îl suport", ne- 
a spus Edwin, unul dintre cititorii noștri. „Acest 
lucru a contat enorm!" 


AMINTESTE-TI SENSUL, APOI RECONFIGUREAZA-TI 
OBICEIURILE 


O modalitate de a restabili legátura cu ceea ce 
intreprinzi este sá te intrebi: ,De ce fac asta?" 

Sensul poate imbráca multe forme. Am 
vorbit cu o doctorita care Isi începe fiecare zi 
amintindu-si impactul propriilor eforturi asupra 
vietii pacientilor sái; cu o inginerá care simte 
ca munca ei are sens atunci cand 
automatizeaza ceva, pentru a le face viata mai 
usoara colegilor sai; cu un avocat care ne-a 
spus cá, în cele mai negre zile, se 
concentreazá pe mándria resimtitá ca urmare 
a faptului ca este capabil sa isi întreţină 
familia. 

Daca nu reusesti sa gasesti ceva specific, 
încearcă sa tii evidența a ceea ce faci si a 
felului in care te simti in legatura cu asta, timp 
de o saptamana. Odata, Liz a petrecut zece zile 
actualizand un tabel unde nota ce face ora de 
ora si cum se simte pe o scara de la 1 
(epuizata) la 10 (entuziasmata). Statisticile ei 
au aratat ca se simtea cel mai jalnic in zilele in 
care avea sedinte una dupa alta si cel mai bine 
in perioadele in care dispunea de cateva ore 
pentru muncă intensă, plus un interval 
suficient peniru a fi singură. Acum, si-a făcut 
un scop din a-și dispersa cat mai mult 
ședințele și ieșirile sociale, a-și rezerva un timp 
definit în calendar pentru munca serioasă si a- 
si păstra câteva seri pe săptămână doar pentru 
ea. 


Identificarea lucrurilor care nu ti se par 
importante este la fel de utila ca descoperirea 
a ceea ce iti place sa faci. Daca anumite 
persoane sau activitáti te frustreazá, vezi in ce 
másurá te poti distanta de ele. Psihologii 
vorbesc deseori despre reconfigurarea locului 
de munca - atunci cand faci demersuri 
proactive, cand intreprinzi actiuni concrete 
pentru remodelarea activitatii tale la job. Noi te 
încurajăm sa iti reconfigurezi viata. Ce sau cine 
te face sa te simti apreciat? Poti investi mai 
mult in acele lucruri sau în acei oameni? Ce 
activităţi neesentiale te streseaza? Poti să 
renunti la ele? 


3. Ce sa faci daca te simti ineficient 


TRECI DE LA A FI REACTIV LA A FI PROACTIV 


Cand te simti ineficient, de obicei motivul este 
unul dintre urmatoarele: fie nu ai suficient timp 
pentru a face tot ce se asteapta de la tine, fie 
nu ştii contextul pentru a lua hotărâri in 
cunostintá de cauzá, fle nu esti sustinut si 
recunoscut de cátre cei din jur. 

Multi cititori de-ai nostri ne-au spus cá se 
simt de parca munca lor ,nu se termina 
niciodată“, ceea ce le dă impresia ca se învârt 
într-un cerc, fiindcă „răspund permanent la 
solicitări . Este greu să iti mentii increderea în 
tine — sau să simţi ceva care sa semene macar 
cu senzaţia de împlinire - dacă nu faci decât 
să reactionezi. Deseori, acest lucru înseamnă 


si ca lucrezi la o gama de proiecte atat de 
disparate, încât îţi pierzi capacitatea de a 
sesiza perspectiva de ansamblu. 

Mai întâi, renunţă la ideea că, pentru a fi un 
bun angajat (sau prieten, sau partener de viaţă, 
sau mamă), trebuie să răspunzi la absolut 
toate cererile. Ne place sfatul dat de 
scriitoarea Jenna Wortham: ,Aminteste-ti că 


urgentele celorlalţi nu sunt si urgentele tale.“22 
O parte din rolul táu constá in a stabili 
asteptári rezonabile. ,De multe ori, ceea ce 
clientii considera a fi o crizá nu este de fapt o 
criză“, a declarat Barbara, directoare executivă 
a unei firme de PR, într-un interviu pentru 
Harvard Business Review. Ea recomandă 
identificarea unor modalitáti de a pune lucrurile 


in perspectivá pentru ceilalti cu blandete, dar 


cu toatá fermitatea22 Ca sá reusesti asta, 
incearcá urmatoarele formulari: 


e lata cum cred eu ca ar trebui sa 
facem lucrul asta pentru a reduce 
pagubele. 


e Inteleg că vrei să . Deocamdata 
fac si sunt îngrijorat în legătură 
cu ____. Putem discuta despre cei 
mai adecvati paşi de urmat? 


e lata la ce lucrez momentan. Te rog sa 
imi spui care dintre sarcini ar putea fi 
de ajutor în privinţa „Ulterior, voi 
încerca să le prioritizez pe acelea. 


Si nu uita: obiectivele pe care poti sa le 
indeplinesti nu trebuie sa fie neapărat în 
interes de serviciu. „La locul de muncă, am 
trecut printr-o perioadă când simţeam că alerg 
printr-un labirint legată la ochi“, ne-a spus Jess, 
una dintre cititoarele noastre. „Nu exista o 
structură clara a proiectelor mele, iar 
obiectivele se schimbau incontinuu, asa că 
munca părea să nu se sfârșească niciodată.“ 
Jess a hotărât să urmeze un curs de olărit 
pentru începători, care se ţinea în serile de luni 
si miercuri. Acest lucru a fortat-o să plece de la 
birou la o oră rezonabilă si a ajutat-o să își 
recapete încrederea In capacitatea ei de a 
învăţa si a se perfecționa. „Când începi ceva de 
la zero, faci progrese vizibile, foarte rapide și 
măsurabile”, ne-a spus Jess. „Chiar aveam 
nevoie de asta.” 


AFLĂ DE CE SIMŢI CĂ EFORTUL TĂU NU CONTEAZĂ 


„Starea de burnout nu se referă atât la excesul 
de muncă, ci mai degrabă la ineficienta 
muncii”, a postat pe Twitter Dare Obasanjo, 
product manager la Facebook. ,Nu e suficient 
să iei o pauză; trebuie, de asemenea, sa 
examinezi motivele pentru care subconștientul 
tău crede că efortul pe care îl depui nu are 


importanţă "1 


ASIGURA-TE 
CA ESTI ENTUZIASMAT 
Și DE LOCUL ĂSTA 


AX 


DACĂ Al DE GÂND 
SĂ PETRECI 
MULT TIMP AICI 


cis 


In cazul in care ai un sentiment permanent 
de neimplinire, ar putea fi timpul sá faci un pas 
înapoi si sa lámuresti ce este important pentru 
tine. Nu conteazá cát de repede urci o scará, 
dacă nu iti pasa ce se află în vârf. 


NU ÎŢI MĂSURA VIAȚA 
CU RIGLA ALTCUIVA 


Aruncă o privire la „Lista de valori" pe care 
am conceput-o (vezi pp. 324-325) si identifică 
cinci elemente care sunt cele mai importante 
pentru tine. Liz pune preţ maxim pe autonomie, 
creativitate, bunătate, recunoaștere și succes, 
în timp ce pe lista lui Mollie apar comunitatea, 
creativitatea, învăţarea, contribuţia si respectul 
de sine. Apoi, intreaba-te: 


e Munca mea se potrivește cu aceste 
valori? 


e Ceea ce fac in timpul liber se 
potriveste cu aceste valori? 


Stabilirea prioritatilor implica alegerea unor 
lucruri in dauna altora. Exista o poveste despre 
un profesor care umplea un borcan cu margele 
de dimensiuni mari. „Acest borcan este plin?“ îi 
întreabă pe elevi. „Da“, răspund ei în cor. Apoi, 
adaugă pietricele si scutura borcanul, în asa fel 
încât să umple golurile. „Acest borcan este 
plin?“ „Da“ Într-un final, toarnă în el nisip. 
„Acest borcan este plin?" Elevii privesc 
borcanul îndesat și încep să râdă. „În borcanul 
vieților voastre, margelele reprezintă mereu 
ceea ce este cel mai important: starea voastră 
de bine și relaţiile personale valoroase. 
Pietricelele sunt alte lucruri care contează, 
precum munca și școala. Nisipul semnifică 
lucrurile mici, care par însemnate pe moment, 
cum ar fi posesiunile materiale. Dar daca vei 
umple borcanul mai întâi cu nisip, favorizând 
lucrurile mărunte în detrimentul celor 
importante, nu vei mai avea loc pentru ceea ce 
contează cu adevărat“, a explicat profesorul. 

De multe ori, ne dăm seama că trebuie să 
facem o schimbare abia când ne îndeplinim un 
obiectiv măreț, dar nu simţim nici pic de 
entuziasm. În 2012, prietenul nostru Naveed a 
obţinut, în sfarsit, marea promovare pentru 
care se străduise ani întregi. Dar euforia i s-a 
risipit rapid. Câteva zile mai târziu, se simţea 
din nou la pământ. 


In acel weekend, a creat un document 
Google intitulat ,Cine sunt eu?", unde a notat 
valorile in baza cárora voia $a tráiascá. ,Le ofer 
altora, in mod neconditionat, cea mai buná 
versiune a mea", a scris Naveed, adáugánd 
fraze precum: ,Sunt mai bun decat persoana 
care eram înainte“ sau „Îmi pasă de trupul, de 
intelectul si de sufletul meu“. După ce a 
terminat, a revenit asupra documentului si a 
subliniat cu rosu flecare valoare pe care simtea 
ca nu o respecta. La final, cea mai mare parte 
a listei era rosie. 

Apoi, Naveed a trecut la fapte, luand másuri 
pentru a-si crea o viatá mai bine aliniatá cu 
valorile [a care aspira. Si-a gásit un nou 
serviciu, cu mai mult sens pe plan individual, a 
inceput sá facá din exercitiile fizice si din 
meditatie o parte mai consistentá a rutinei lui 
si a prioritizat relatiile personale In dauna 
muncii. Din cand in cand, revine la lista pentru 
a-si aminti cum arata viata pe care vrea sa o 
tráiascá. Dacá observá cá a devenit mai bun la 
a trái conform uneia dintre valori, îi schimbă 
culoarea din roșu în negru. „De fiecare dată 
când fac asta, am o senzaţie de usurare si de 


calm", ne-a mărturisit el.22 


4. Ce să faci dacă esti complet epuizat 


NU CONFUNDA CEEA CE VALOREZI CU CEEA CE FACI 


„Nu ești munca pe care o faci; esti omul care 
esti" a notat scriitoarea Toni Morrison.33 lar 


noi am dori sa adaugam: munca ta nu iti va 
intoarce iubirea. 


CEEA CE CREDEAM 


VALOAREA MEA MUNCA MEA 


VALOAREA MEA © ` MUA MEA 


Sa-ti placa ceea ce faci este minunat, dar 
există anumite limite. Psihologii vorbesc 
despre contopire în cazul fenomenului prin 
care doi indivizi Isi pierd identitățile unul în 
celălalt. Același lucru se poate întâmpla si 
când asociezi prea mult propria valoare cu 


ceea ce realizezi sau cu o anumită identitate 4 
Când se petrece asta, începi să pierzi din 
vedere alte parti importante din tine însuţi, iar 
starea ta de bine mintală devine dependentă 
de îndeplinirea obiectivelor pe care ti le-ai 
stabilit. 

Mulţi dintre cititorii noștri ne-au spus că 
sufereau grav de burnout, dar totodată simteau 
că percepţia asupra lor înșiși era atât de strâns 
legată de ceea ce lucrau, încât o schimbare în 
acest sens ar fi fost ca si cum s-ar fi aruncat 
de pe o stâncă. Am auzit despre oameni care 
se duceau la toaleta de la birou pentru că era 
singurul loc unde puteau să își tragă sufletul, 
care aveau migrene în fiecare săptămână din 
cauză că stăteau până foarte târziu la serviciu, 
sau care leșinau în parcare. 


Daca te confrunti cu o astfel de implicare 
profundá, uneori singura solutie de a rupe 
legátura dintre identitatea ta si ceea ce faci 
este sá te opresti. Lisa, una dintre cititoarele 
noastre, a plâns aproape zilnic in timpul 
ultimului an în care a fost directoare la o 
școală din Denver. „Eram extrem de epuizată 
din punct de vedere emotional”, ne-a spus ea. 
„Totodată, jinduiam după validare. Am ajuns 
dependentă de lucruri precum exerciţiile pe 
bicicleta statică, doar ca să demonstrez că 
aveam succes în legătură cu ceva, chiar dacă 
mă simţeam înfrântă pe oricare ali plan." Pana 
la urmă, Lisa şi-a dai demisia din funcţia de 
director, în ciuda faptului că nu are nicio 
perspectivă concretă de viitor. În timpul 
tranziţiei, a urmat o școală postuniversitară, iar 
în opinia ei, acea schimbare a reprezentat o 
parte importantă din refacerea identităţii sale. 
Lisa crede că este foarte eficient să te opresti 
si să Iti creezi spaţiul de care ai nevoie pentru a 
ie redefini, dincolo de funcţia sau rolul tău — 
ceea ce ar putea însemna să te distantezi 
pentru o vreme de locul de muncă pe care IT 
ocupi. 

Însă a-ti da demisia sau a lua o pauză nu 
este mereu o optiune. Dacă, fiind epuizat, nu 
poti să pleci din motive financiare sau dacă 
trebuie să rămâi pentru a căpăta promovarea 
dorită, cel mai bun lucru pe care poti să il faci 
este sa investesti în segmentele vietii tale care 
nu au legatura cu serviciul — si sa iti reduci 


asteptarile fata de prestatia ta la locul de 
muncă. In vara anului 2020, ín mijlocul 
pandemiei de COVID, Liz si-a ajutat sotul sá 
aiba grijà de tatal sau bolnav de cancer, care 
era pe moarte. Páná atunci, fusese mándrá de 
ea pentru cá isi depásea limitele la job si 
pentru ca termina proiectele inainte de termen. 
Dar, de prin august, Liz se trezea în fiecare 
dimineata cu un amestec de panica si groazá, 
ceea ce o fácea sá se concentreze greu la 
muncá. Totul i se párea ca escaladarea unui 
munte fárá a avea energia necesará, fie cá era 
vorba despre o prezentare in fata unui client 
important sau despre un simplu ráspuns la 
mesajul unui prieten. Liz isi aminteste cá la un 
moment dat soţul ei a rugat-o să îi trimită o 
invitatie pe Google Calendar pentru o intálnire 
la ciná si cá nu a fost in stare sá se ocupe nici 
mácar de aceastá micá solicitare. 

In cele din urmá, Liz si-a pus munca pe 
planul secund pentru un timp. Si-a luat doua 
săptămâni de concediu, iar când s-a întors la 
serviciu, și-a propus ca, o vreme, prestația ei să 
fie „destul de bună“. Termina cam tot ce avea 
de făcut zilnic, dar se oprea din lucru la ora 
17:30; și-a șters aplicaţia Slack din telefon si 
nu și-a luat niciun proiect suplimentar în luna 
respectivă. Asta i-a fost de folos. Simplul fapt 
că și-a acordat permisiunea de a nu fi mereu 
cea mai performantă la locul de muncă a 
ajutat-o să se simtă mai bine. 


FA-TI TIMP SA PIERZI TIMPUL 


Cand Brené Brown, scriitoare ale cárei volume 
au ajuns bestsellere, lucra la prima sa carte, 
sotul ei i-a dus pe copii In vizita la mama lui, 
astfel incát Brené sá aibá un weekend de trei 
zile numai pentru ea, ca sá poatá schita un 
capitol. La intoarcere, a intrebat-o: ,Ai reusit sa 
lucrezi cu spor?" 

„M-am uitat la patruzeci si șase de 
episoade din Lege si ordine", a recunoscut 
Brené. 

Cei doi soti au avut o ceartá serioasá. Dar 
trei zile mai tarziu, in seara de joi, Brene a 
terminat schita capitolului cártii sale. Pur si 


simplu, a venit de la sine.22 


POATE CÁ 
AR TREBUI 
SÁ IEI 


Gaseste-ti timp pentru ceea ce te 
redresează, chiar daca asta inseamnă un 
maraton de Lege si ordine pe durata a trei zile. 
O parte importantă constă în a renunţa la „ar 
trebui să“. Ti-ai făcut planuri mari pentru timpul 
tau liber? Provocati de Instagram si de reality- 
show-uri, punem presiune pe noi Insine ca sa 
transformam fiecare moment într-unul perfect. 
Dar acest lucru face ca momentul in care ar 
trebui sá ne relaxám sá fle si el tot stresant. 


„Nu vreau timp de calitate, spune 
comediantul Jerry Seinfeld. „Vreau timp mort. 
Asta e ceea ce îmi place. Să te uiţi la copiii tăi 
cum stau în camera lor frunzărind o carte cu 
benzi desenate, să îi admiri câteva minute... 
Sau să-i privesti cum mănâncă un bol de 
cereale la unsprezece noaptea, oră la care nici 
măcar nu ar trebui să fie treji.. Timpul mort, 


asta îmi place la nebunie.“22 

Relaxarea creierului ne face mai sănătoși — 
și ne îmbunătățește performanţele, odată ce 
ne implicam iarăși în munca noastră si în viata 
socială. Un studiu arată că mai mult de 40% 
dintre ideile creative apar atunci când ne lăsăm 
mintea să rătăcească, în afara timpului dedicat 


muncii. Am auzit acest lucru descris drept 
„principiul dușului“: când faci ceva agreabil si 
familiar (cum ar fi un duș prelung), creierul 
începe să asocieze liber si iti livrează soluţii 
neconvenţionale. David Goss, pionier al teoriei 
numerelor (o ramură a matematicii), a spus: 
„Toate ideile imi vin prin intermediul 
subconstientului. Acesta are o putere foarte 
mare. E aproape ca și cum singurul motiv 
pentru care muncești este de a pregăti terenul 
pentru ceea ce se întâmplă atunci când te 


opresti ^38 


5. Ce pot face managerii si echipele pentru a preveni 
si a diminua burnoutul 


PENTRU MANAGERI: FACETI DIN GASIREA ECHILIBRULUI 
O PRACTICA GENERALA IN CADRUL ECHIPELOR 


În cultura americană individualistă, deseori 
punem povara găsirii echilibrului zilnic pe 
propriii umeri. Noi, ca indivizi, trebuie să ne 
facem timp să medităm! În 2015, Amy Bonsall, 
directoare executivă a NAU, o companie 
concepută să susţină împlinirea la locul de 
muncă, trâia în Singapore, unde lucra ca 


designer.22 Lui Amy și echipei sale li s-a cerut 
să ajute o firmă de tehnologie din Silicon Valley 
să iși reconfigureze sediul din Singapore. 
Pentru a se documenta, echipa a călătorit pe o 
insulă din apropiere, numită Pulau Ubin, unde 
oamenii trăiesc încă in case de tip kampong 
(„compuse“), la fel ca înainte de modernizarea 
țării. În acestea există foarte putin spaţiu 
individual, dar multe spaţii colective, iar fiecare 
locatar trebuie să contribuie cu partea sa de 
muncă manuală. Amy i-a luat un interviu unei 
artiste din Singapore care plecase din oras 
pentru a trăi pe acea insulă. În ciuda muncii 
gospodărești făcute pe parcursul zilei, artista i- 
a spus că devenise mai productivă ca 
niciodată de când avea în programul cotidian 
pauze dedicate reflectiei. Amy a început să se 
întrebe: „Oare dăm la o parte toate lucrurile din 
viata care ne ajută sa ne regeneram? Cum 
putem să ne susţinem unii pe alţii ca sa ne 
găsim echilibrul?“ Când s-a mutat din Asia 
înapoi în Statele Unite, Amy a observat că tot 
mai mulţi americani meditau, însă deseori 
pentru că așa le indicau ceasurile lor sau 
pentru că încercau să doboare un record de pe 


o aplicatie. ,Am transformat un lucru atat de 
frumos intr-un sport competitiv individual!" a 
remarcat ea. Astfel i-a venit ideea de a porni o 
afacere care sá ajute organizatiile sá ajungá la 
bunăstare la modul colectiv. 

În trainingurile sale, Amy începe prin a 
explica faptul că echipa este o unitate 
folositoare, dar de multe ori ignorată, care are 
menirea să ajute la resetare și la prevenirea 
burnoutului. Când suntem pe cont propriu, 
încercăm să rezistăm la job opt ore (sau mai 
multe!), sperând ca la sfârșitul zilei să facem 
ceva care să ne încarce bateriile, precum 
meditaţia sau plimbările, insă atunci suntem 
prea epuizați si e prea târziu. Echipele ar trebui 
să iși pună întrebarea: „Cum putem să 
integrăm echilibrul în activitatea noastră 
cotidiana?" 

Amy spune cá nu conteazá ce anume fac 
echipele, atât timp cât o fac împreună si se 
axează pe ceea ce este cel mai important 
pentru toti — de exemplu, pe sporirea energiei, 
stimularea creativităţii și întărirea relaţiilor. Ea 
sugerează ca ședințele de lucru să fie incepute 
printr-o scurtă practică de concentrare. Sau ca 
în fiecare zi, 15 minute să fie rezervate unui 
exerciţiu în cadrul căruia fiecare să 
împărtășească un lucru ce îi oferă inspiraţie. 
Amy menţionează că, la început, asta va părea 
ciudat si contraproductiv. Suntem obișnuiți să 
ne aruncám în ședințe după ședințe, iar o 
pauză ne dă impresia de slăbiciune si 


indulgenta (un slogan obisnuit din firme este: 
„Aș fi un om mai bun daca nu as avea nevoie 
de nicio pauza in timpul zilei"). Renuntarea la 
aceste obiceiuri poate fi deranjantá. Insá nu 
suntem masinárii, iar stiinta dovedeste ca 
muncim mai bine dacá luám pauze - si este 
de ajutor dacă nu ni le luăm singuri. Faptul de a 
şti că nu ești singurul om printre roboţi aduce 
usurare. 

O alta sugestie pentru echipe este sa 
stabilească un timp pe parcursul săptămânii în 
care să nu aibă loc ședințe, cum ar fi vinerea 
(sau în după-amiezile de vineri). Acest lucru 
este de dorit mai ales în cazul muncii hibride 
sau al celei de la distanţă. Cercetările au 
demonstrat că e și mai greu să te relaxezi în 
cursul apelurilor video, exacerbând astfel 
problema deja serioasă a „oboselii legate de 


ședințe“ 29 


PENTRU LIDERI: INSTRUITI-I PE MANAGERI SĂ ISI 
SUSȚINĂ OAMENII ȘI SĂ STABILEASCĂ UN VOLUM DE 
MUNCĂ REZONABIL 


Dr. Helen Reiss, care face studii privind 
empatia la Harvard Medical School, spune că 
aceasta este o abilitate care alungă burnoutul 
si crește gradul de satisfacţie la locul de 
muncă, imbunátátind în același timp starea 
generală de bine. A fi un lider empatic 
înseamnă să lupti împotriva propriilor 
prejudecati, să asculti cu atentie rapoartele 
primite, apoi să folosesti toate privilegiile pe 


care le ai (prin prisma funcţiei tale de 
conducere sau a altor factori) pentru a actiona 
in favoarea angajatilor. Managerii ar trebui sa 
verifice regulat, intr-o modalitate relevanta, 
starea oamenilor din echipá. Le recomandam 
să le puna urmatoarele întrebări: 


e Ce lucru pot face pentru a va fi de mai 
mare ajutor? (A intreba ,Ce lucru...?" 
solicită ráspunsuri mai multe si mai 
bune decát ,Este ceva pe care il pot 
face?") 


De ce tip de flexibilitate aveti nevoie in 
acest moment? 


e Este ceva neclar sau care va 
submineaza activitatea? 


Ce reușită personală ati avut în ultima 
săptămână? Si ce dificultate ati 
întâmpinat? 


Poate că lucrul cel mai important pe care îl 
poti face in calitate de lider este sa creezi un 
mediu in care volumul de munca să fie 
rezonabil. Conform Organizatiei Mondiale a 
Sanatatii, in lume, peste 745 000 de oameni au 
decedat ca urmare a muncii in exces pe 
parcursul anului 2016. Cei care lucreazá mai 
mult de 55 de ore saptamanal prezintá un risc 
mai mare cu 35% de accident vascular cerebral 
si cu 17% de deces din cauza unei boli 
cardiace decát persoanele care muncesc intre 


35 si 40 de ore pe săptămână! lar asta 
inainte de pandemie si de cresterea numarului 
de ore lucrate in spatiul virtual! Managerii ar 
trebui sa se asigure ca angajatii lor nu 
muncesc permanent 55 de ore sau mai mult 
Saptamanal, ci, la modul ideal, maximum 40. 
De asemenea, ar trebui sa fie deschisi la ideea 
de a reduce numárul orelor de program sau de 
a le face flexibile, asta presupunand inclusiv 
acordarea de timp liber platit pentru cei care 
au o problema de sánátate fizica sau mintala. 


Jo 


hiar si cu un management mai bun, cu 
echipe si obiceiuri mai bune, o viata lipsita de 
stres nu existá. Mereu vor apárea obstacole In 
cale. ,Starea de bine nu tine de tráire, ci de 


actiune", scriu surorile Nagoski.44 Ca multe 
alte lucruri din viata (atingerea degetelor de la 
picioare, mentinerea frigiderului plin, 
schimbarea uleiului la mașină), evitarea 
burnoutului in lumea modernă necesită 
practică si grijă permanentă. Seteaza-ti o 
alarmă pe telefon sau în calendar ca la fiecare 
trei luni să te întrebi: „Nu cumva mi-am reluat 
obiceiurile care duc la burnout?" 

La final, iti facem o propunere: adesea 
credem ca, drept rasplata pentru munca 
depusă, avem dreptul sa ne luâm concediu, sa 
facem pauze și să ne îngrijim de persoana 
noastră, dar gandeste si in sens invers - 
sănătatea ta este cea care iti permite să faci o 


munca eficienta. Starea ta de bine reprezinta 
temelia a tot ce ai In viata. Acest lucru este 
ușor de observat In cazuri extreme — daca ai 
migrene atát de puternice, incát nu poti decát 
să stai In pat cu ochii închiși, sigur cá Iti e 
imposibil să muncesti -, însă este adevărat si 
la scară cotidiană. Daca într-o anumită zi ai 
muncit prea mult, simţi nevoia să te 
reechilibrezi. 


CE PREFERI? 


ODIHNĂ 


S 


MUNCÁ 


MOLLIE: Mi-as dori sa pot spune ca 
povestea mea s-a terminat frumos si 
clar, dar, din pácate, nu este adevárat. 
Dupa ce am scapat de raceala si gripa, 
am mers la San Francisco pentru 
lansarea cártii noastre, iar mai tarziu am 
ajuns si la Londra. Cartea nu a avut de 
suferit. La IDEO, am cerut sá mi se dea 
proiecte care nu implicau cálátorii. Asa 
cá, intr-un fel, am putut avea mai multà 
grijá de mine. 

Dar cu toate cá m-am ocupat de 
problema imediatá, boala mea a dus la 
o serie de suferinte cronice de pe urma 
cárora incá má recuperez (vezi capitolul 
6) Mare parte din procesul scrierii 
acestei cárti a constat, de fapt, in 


dictare, caci afectiunile tendoanelor de 
la maini si coate imi provocau mari 
dureri daca încercam să folosesc 
tastatura. La un moment dat, pe când 
mă simţeam cel mai rau, soţul meu a 
trebuit sa imi lege sireturile, să 
pregătească fiecare masă si să mă care 
cu maşina peste tot pe unde trebuia să 
merg. (Îi sunt extrem de recunoscătoare 
pentru răbdarea nesfarsita si pentru 
buna dispozitie de care a dat dovada.) 
Si totusi, am continuat sa ma fortez, 
încercând sa evit sa îmi accept 
burnoutul emotional si fizic. 

În cazul meu, faptul cá am cerut 
câteva schimbări la job și că am redus 
din călătorii a reprezentat doar o parte 
din soluţie. Ce a fost mai important a 
implicat multă muncă de lămurire cu 
mine insámi si o restructurare din 
temelii a propriei vieţi, pe parcursul unui 
an. De ce anume ar fi fost nevoie ca să 
previn un alt episod de burnout în viitor? 
Mai întâi, împreună cu soţul, am luat 
hotărârea dificilă de a ne muta din New 
York în Los Angeles, unde ritmul vieţii 
era putin mai lent, deci mai favorabil 
vindecarii mele. Mi-au trebuit sase luni 
pentru a inceta sa regret aceasta 
decizie si a renunta la viata-nebuna-dar- 
care-da-dependenta. (După cum mi-a 
spus psihoterapeutul meu, ,New Yorkul 


este un drog al naibii de puternic".) Apoi, 
am hotarat sa iau o pauza de cáteva luni 
de la orice evenimente legate de carte 
(Liz a fost atát de generoasá, incát s-a 
ocupat singurá de ele). 

Odatá ce agitatia din viata mea s-a 
mai domolit, mi-am dat seama cá în 
ultimii ani dădusem deoparie nevoile 
minţii mele, ale sufletului si ale trupului 
meu. Uitasem că Mollie are nevoie de 
timp pentru Mollie. (Fix la polul opus al 
ideii scrise pe autocolaniul lui Joey 
Soloway, mi-am amintit că timpii morţi 
nu imi dăduseră niciodată anxietate în 
copilărie — din contra!) 

Am continuat sa  lucrez cu 
psihoterapeutul meu, ca sa má conving 
incet-incet ca merit să fiu iubită si să mà 
iubesc pe mine insámi, chiar dacá nu 
muncesc la o firma de consultanta 
pentru staruri rock, nu fac sport in 
flecare zi, nu tin legátura permanent cu 
prietenii, nu ráspund la e-mailuri in mai 
putin de 24 de ore, nu mentin curátenia 
perfectá in casá, nu am un copil, cánd 
toate prietenele mele au deja, Si, 
desigur, nu postez despre toate astea 
pe retelele de socializare. 

Am hotarat sa imi iau putin timp liber, 
apoi sa imi gasesc un loc de munca 
unde ceea ce fac sa fie directionat mai 
mult către mine insámi si pentru o 


durată mai lungă. Am început sa spun 
mai des „nu“ decât „da“. Ba chiar m-am 
uitat la televizor in unele dupa-amiezi de 
weekend (socant!). 

Cu toate ca uneori sunt nostalgica 
dupa fosta mea viata turbo din New 
York, stiu bine ca a fost necesar sa plec 
de acolo. Cum scrie Pema Chodron, 
»prabusirea este un fel de test, dar si un 
fel de vindecare". Insá vindecarea se 
produce doar daca suntem dispusi sa 
acceptăm ceea ce trebuie să se 
schimbe si apoi, desi nu ne e 
confortabil, sa facem respectiva 
schimbare. „Cei mai mulţi dintre noi nu 
percep aceste situaţii ca fiind niște 
lecţii. Le urâm în mod automat. Fugim 


ca nebunii“, scrie Chódràn.43 În schimb, 
va trebui sa indurăm epuizarea Si 
emoţiile care urmează. 

Burnoutul este modalitatea trupului și 
a sufletului de a te obliga să le acorzi 
atenţie. Vindecarea de burnout implică 
descoperirea ritmului ^ vietii ^ tale 
interioare si alinierea cu acel ritm. 

latá un lucru deloc usor. Inca incerc 
din rásputeri sa ii dau de capat. Cand 
am inceput sa scriu cartea de fata, am 
revenit la vechiul obicei de a pune 
presiune pe mine insami. Urasc ideea 
apasatoare a deadline-urilor, asa ca am 
tendinta de a isprávi lucrurile cu mult 


inainte de termen. (Eram genul de copil 
care isi facea temele vinerea seara.) A 
munci excesiv este, intr-un fel, o tehnica 
de controlare a anxietatii. Mereu va 
exista ceva care va plana asupra mea, 
asa că învăţ să trăiesc fără a avea 
pretentia că toiul îmi va ieși perfect. 


IDEI-CHEIE 


e Burnoutul nu este evident; fii atent la 
semnele de avertizare timpurii. 


e Ai grijă de tine inainte de a ajunge la 
epuizare completă. 


e Constientizeaza momentul cand te 
simţi depășit, neimplicat sau 
ineficient. 


e Dacă esti depășit, obisnuieste-te să 
trăieşti la 80% si să spui „nu“ mai des. 


e Dacă esti neimplicat, caută să iti 
creezi legături si să îţi faci un program 
mai relevant pentru tine. 


e Daca eşti ineficient, găsește 
modalităţi prin care să obţii victorii 
clare si să fti realiniezi viata cu 
valorile proprii. 

e Dacă le simţi pe toate trei, separă 
meritele tale de munca pe care o faci 


și îmbrățișează „timpul mort”. 


e Pentru manageri si lideri: faceti astfel 
încât echilibrul sa fie un obiectiv 
colectiv, oferiţi sprijin emotional si 
evitati ca oamenii din echipele 
voastre să muncească prea mult. 


e Nu uita ca propria sanatate este cea 
care permite ca munca ta sa aiba 
sens. 


CAPITOLUL 5 


Perfectionismul 


Perfectionismul nu te face sá te simti perfect; 
te face sa te simti deficitar. 


LIZ: In cea mai mare parte a vietii mele 
de pana acum, am crezut cá trebuie sa 
fiu perfectá pentru a fi iubita. 

La cáteva luni dupá ce am inceput sá 
má intálnesc cu Maxim (care, azi, este 
sotul meu), am fácut o toxiinfectie 
alimentara groaznicá. Atunci cand l-am 
sunat ca sa anulam iesirea la ciná, 
Maxim m-a intrebat daca imi poate 
aduce niste supá de pui si bere de 
ghimbir. Emotionata, i-am  acceptat 
oferta. Dar in momentul in care am 
inchis telefonul, m-a cuprins panica. 
Fiind in toiul bolii, uitasem un lucru: 
apartamentul meu era intro stare 
deplorabila. 


M-am smuls din pat si am inceput sa 
curat frenetic prin casa. Am adunat 
hainele de pe podea, am spalat cateva 
cesti pe jumatate goale de pe masuta 
de cafea si am aranjat pernele de pe 
canapele. Apoi, am fugit la baie si am 
vomitat. 

Cand ma uit in urmá... O, Doamne! 

Pe atunci, nu vedeam nimic gresit in 
impulsul meu obsesiv de a părea 
perfeciă; era pur si simplu ceea ce era 
necesar pentru a fi demnă de afectiunea 
cuiva. Acea versiune bine îngrijită a 
mea, având părul mereu aranjai și 
nelăsând niciodată pernele în dezordine, 
adică versiunea de care Maxim se 
indragostise, era mult mai bună decât 
mine, cea adevărată. 

Dar când Maxim mi-a cerut să mă 
mut cu el, câteva luni mai târziu, faţada 
mea era în mare pericol de a se prăbuși. 
Dacă am fi petrecut tot timpul impreună, 
Maxim ar fi descoperit curând epava 
emoţională pe care incercasem din 
răsputeri să o ascund. 

lată care erau problemele: pantalonii 
mei preferaţi de dormit erau niște 
nădragi bărbătești cenușii cu o gaură în 
fund. După o zi extrem de grea la 
muncă, imi plăcea să stau In bucătărie, 
să torn sos de soia peste popcorn ca să 
se înmoaie și apoi să-l mănânc cu 


lingura. Uneori, noaptea, eram lovita de 
angoasa existentiala si trebuia sa fac 
turul apartamentului ca un animal prins 
in cursă, pana cand ajungeam la 
epuizare. Maxim nu stia nimic din toate 
astea. 

Cu fiecare zi, deveneam din ce în ce 
mai nelinistita in privinţa coabitarii 
noastre. „Ce nu e-n regula?” ma întreba 
Maxim. Cuvintele potrivite pluteau 
mereu prea departe ca să ajung la ele. 
„Sunt OK", îi ráspundeam printre dinti. 
Mă simteam de parcă un pumn invizibil 
îmi strangea tare pieptul din interior. 
Maxim urma să vadă versiunea mea 
imperfectă, persoana cu care nimeni nu 
și-ar fi dorit să aibă de-a face. lar apoi, 
avea să mă părăsească. Aşa că discutia 
se intorcea de unde plecase, fără a se 
Intrevedea nicio solutie. „Totuși, îmi dau 
seama că e ceva în neregulă“, replica 
Maxim. 

Într-o zi, mi-a spus, în sfârşit: „Vreau 
să te ajut, fiindcă in mod evident esti 
supărată, dar nu-mi dai voie. Câtă vreme 
nu găsești o cale de a te deschide, nu 
știu dacă putem face ca relaţia noastră 
să funcţioneze." 

Nevoia mea de a părea perfectă il 
îndepărta pe Maxim. Ceva trebuia să se 
schimbe. 


KKK 


n 2005, psihologii Gordon Flett si Paul Hewitt 
și-au propus să determine în ce fel 


perfectionismul afecteazá randamentul.t Ce 
au aflat? Cá il influenteazá intr-o foarte mare 
másurá, dar nu in modul in care te-ai astepta. 
Analizànd cazul sportivilor profesionisti, au 
descoperit cá aceia care Inclinau mai mult spre 
perfectionism deveneau preocupaţi în exces 
de greșelile lor. Frica de eșec le submina 
potentialul si îi făcea să aibă rezultate mai 


slabe decât ale celorlalti.2 

La modul general,  perfectionismul 
reprezintă un impuls nerealist de a fi fără 
cusur, combinat cu un discurs negativ fata de 
tine însuţi. Să te straduiesti să ajungi la 100%, 
să obţii 94% si sa fii mulţumit că ai Invátat 
ceva este cu totul diferit de a te otravi 
mustrandu-te ca ai reusit doar in proportie de 
99%. 

În ultimii 30 de ani, dorinţa de a fi perfect a 
crescut cu aproximativ 33% în ţările 


occidentale. Răspunsurile venite din partea a 
aproape 50 000 de studenţi americani, 
canadieni si britanici care au completat un 
chestionar cu privire la perfectionism în 
perioada 1989-2016 indicá faptul cá acestia 
au devenit mult mai predispusi la a fi duri cu ei 
Insisi si la a vrea sa aflseze o imagine de sine 
impecabila.4 
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Cercetatorii arata cà exista doua elemente 
catalizatoare care se afla in spatele acestei 
cresteri spectaculoase: internetul si sistemul 


nostru meritocratic impus de piaţa liberă. 
Credem că ești familiarizat cu câi de rău ne fac 
să ne simţim in propria piele reţelele de 
socializare — Instagram, LinkedIn sau TikTok. 
Deoarece am vorbit despre asta în capitolul 2, 
acum ne vom concentra asupra celui de-al 
doilea factor determinant. 

Contributivitatea și responsabilitatea civică 
sunt înlocuite din ce în ce mai mult de interesul 


propriu si de competitie.9 Suntem clasificați în 
funcţie de o gamă extrem de vastă de criterii: 
note la teste, performanţe la locul de muncă, 
funcţii, prezenţa pe reţelele de socializare, 
hobbyuri care să dea bine in CV - si asa mai 
departe. lar cand începi să internalizezi 
edictele pietei libere — faptul cá meritul táu 
este un produs direct al efortului depus -, 
incepi sá crezi cá, dacá nu esti la fel de bun ca 
altul, înseamnă ca esti leneș si cá ai eșuat la 
nivel personal într-un mod profund și 
fundamental. „Nu vii pe acest pământ 
perfectionist sau obsedat de control. Nu te-ai 
născut pentru încruntare si inclestare', scrie 


Anne Lamott in cartea ei Suflete cusute. „Ai 


exersat inclestarea pentru a supravietui.“ 

Poti simti mai acut presiunea de a fi perfect 
daca faci parte dintr-un grup care a fost 
subreprezentat de-a lungul timpului. Femeile 
sunt mai predispuse la perfectionism decat 
bárbatii. lar cercetárile aratá cá discriminarea 
rasiala este, la randul ei, legata de tendinta 
către perfectionism — și către depresie. „În 
copilărie, mi s-a spus că trebuie să muncesc 
de două ori mai mult decât colegii mei albi", 
ne-a mărturisit Jade, o femeie de culoare care 
a devenit manageră de marketing. „Acum simt 
în mod constant impulsul anxios de a dovedi 


cá am meritat promovarea acordată “2 

Cum poţi merge mai departe ţinând cont de 
aceste forte? În capitolul de fata, vom dovedi 
că multe dintre ideile pe care le avem despre 
perfectionism nu sunt nicidecum perfecte. 
Desi nu poti scăpa de forțele sistemice, poti 
începe să-ţi pui pe primul loc sănătatea 
mintală și fericirea. 

Vom identifica mentalitatile care te tin 
blocat si iti vom oferi un ghid cu ajutorul cáruia 
să mergi înainte cu o perspectivă mai 
sănătoasă asupra lumii. În cele din urmă, te 
vom echipa cu instrumentele de care ai nevoie 
atunci cand perfectionismul încearcă sa te 
agate din nou în ghearele lui. 

Vrem sa fie clar de la inceput: depasirea 
capcanelor perfectionismului nu tine de 
indeplinirea anumitor scopuri. (Stim. In calitate 


de perfectioniste reformate, si noua ne plac 
scopurile.) Ci tine de vindecarea de acesta, prin 
intermediul acceptării interioare — si al 
compasiunii de sine. 
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MITURI DESPRE PERFECTIONISM 


Mitul nr. 1: Perfectionismul se prezintá mereu sub 
forma dosarelor cu cod de culoare si a rutinelor 
zilnice elaborate 


usor sá crezi cá perfectionismul este, ei 
bine, perfect. Avem obiceiul sa îl asociem cu 
trasaturi ideale, cum ar fi o foarte buna 
capacitate de organizare, multá ambitie si 
stapanire de sine. Dar perfectionismul deriva 
dintr-o stimă de sine scăzută si este centrat pe 
încercarea de a evita eșecul. 

Majoritatea celor care au asemenea 
tendinte nu se consideră a fi perfectionisti 
deoarece au standarde atât de înalte în ceea 
ce îi privește, încât cred că sunt mai aproape 
de a eșua decât de a fi perfecţi. Totuși, nu 
exisiă o versiune care să se potrivească 
tuturor tipurilor de perfectionism. lată câteva 


indicii ca te-ai apropiat prea mult de un ideal 
nerealist: 


e Niciodata nu esti multumit de ceea ce 
ai facut. Asta se transforma intr-o 
obsesie, uneori atat de pronuntata, 
incat ratezi deadline-uri importante 
sau regreti pana si faptul ca ai 
incercat. 


e Ai nevoie sa capeti permisiunea de a 
simti ca detii anumite cunostinte sau 
cá esti merituos. Te tot gándesti cá 
vei putea contribui cu ceva abia cánd 
atingi un obiectiv sau cánd primesti o 
diploma ori un certificat, insá pana 
atunci nu stil nimic. 


e Nu esti în stare să te opresti. Cand 
incerci sa renunti la un proiect, nu poti 
înceta să-ţi creezi în minte liste cu 
alte lucruri care trebuie bifate. 


e Te straduiesti mereu să le faci pe plac 
celorlalti. Fara validare din partea 
oamenilor din jur, te simti lipsit de 
valoare si te macini încercând să afli 
ce ai făcut greșit. Încrederea în tine (si 
sentimentul de satisfacţie) iti este, 
după cum se exprimă psihologul 
clinician — Michael Brustein, „un 
rezervor de benzină fisurat“.19 


e Esti atât de obosit, încât singurul fel în 
care iti imaginezi că poti scăpa de 


epuizare este sa faci si mai multe 
treburi. 


Pa 


e iti subevaluezi realizările. Daca 
prietena Iti declară ca e impresionată 
de tine, crezi ca spune asta doar 
pentru ca nu stie nimic despre cum 
merg lucrurile in domeniul tau de 
activitate. 


Daca aspectele descrise anterior ti se 
potrivesc, nu esti singurul. Cand Nataly, o alta 
cititoare de-a noastra, s-a mutat cu sotul din 
sudul Californiei in Oregon, a tntrevazut sansa 
unui nou inceput. Tocmai se apucase de 
alergat, renuntase la fumat si obtinuse un loc 
de muncá extraordinar, asa cá era incántatá de 
cát de sánátoasá si de fabuloasá urma sá fie 
noua ei viata. 

Dar plecarea de langa prieteni a fost mai 
grea decát anticipase, iar stresul legat de 
schimbarea jobului i-a indus anxietate si 
inadecvare. Nataly a început sa se simtă 
frustrata ca viata ei nu mergea atat de bine pe 
cát sperase. Încercând să reintre putin în 
control, s-a apucat de o dietă keto și de 
contorizarea caloriilor ingerate. „M-am 
transformat într-o nesuferitá", isi amintește ea. 
„Mi-e foarte rușine să mă gândesc la 
conversațiile pe care le-am avut despre dieta 
mea în acea perioadă, mai ales cu prietenii cu 
greutate mai mare decât mine. 


Nataly nu si-a dat seama ca ceea ce facea 
insemna perfectionism, pana cand nu i-a atras 


atenţia psihoterapeutul ei. ,Simteam că, în 
sfársit, intrasem pe drumul cátre a deveni cine 
trebuia sa fiu si cá, daca as fi reusit sa ma 


fortez un pic mai mult, as fi ajuns acolo.“ 

În majoritatea cazurilor, perfectionismul 
tine de context. Uneori, ai putea simţi 
presiunea de a te prezenta impecabil in 
anumite situatii sociale; alteori, 
perfectionismul táu ar putea fi legat de locul de 
muncá. Pe scurt, chiar dacá ai o casá lásatá In 
dezordine sau dacá nu ai fost promovat la job 
in ultimele sase luni, tot s-ar putea sa te 
confrunti cu tendinte perfectioniste. 

Deseori, perfectionismul se manifesta sub 
forma amanarii lucrurilor, a procrastinárii. Jay, 
un prieten al lui Liz, este pasionat de fotografie, 
dar refuza sa le arate si altora pozele sale, 
pana cand nu e 100% multumit de felul in care 
le editeazá. De exemplu, face fotografii in 
timpul unei drumetii obisnuite in martie si le 
trimite prietenilor în aprilie — dar peste doi ani. 
Odată, când Liz s-a dus în vizită la el, l-a găsit 
la birou încercând să modifice un dinte al unui 
bărbat care zâmbea într-o poză, astfel încât să 
fie de un alb perfect. Liz a facut un dus, a luat 
micul-dejun, a răspuns la câteva e-mailuri, s-a 
plimbai prin cartier, iar când s-a întors, Jay era 
concentrat tot asupra acelui dinte. 
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Mitul nr. 2: Perfectionistii rezolvă toate lucrurile 


-ar putea să gândești: „Ar fi minunat dacă 
doctorul meu, consilierul meu financiar sau 
evaluatorul meu de la job ar fi un perfectionist!” 

„Nu e chiar asa", ne-a spus Thomas S. 
Greenspon, psiholog si autor al cartii Moving 
Past Perfect. „În toate locurile de muncă, e 
putin probabil ca oamenii care au cel mai mult 
succes sa fie perfectionisti. Asta se intampla 
deoarece anxietatea derivata din ideea de a nu 


face greșeli devine un obstacol.“12 

»Perfectionismul poate fi paralizant’, 
confirma dr. Kara Pepper, una dintre cititoarele 
noastre, de profesie medic. ,Am vazut colegi 
de breaslă care prelungesc excesiv 
intervenţiile chirurgicale sau cărora le ia prea 
mult timp să stabilească un diagnostic, asta 
din cauza lipsei de încredere in sine.“18 

Fiind obsedati să facem totul perfect, ne 
subminăm capacitatea de a reuși. Cand 


oamenii carora de obicei lucrurile le ies bine o 
dau in bara, vad asta ca pe o experienta din 
care Invata ceva, se corectează si merg mai 
departe. Însă perfectionistii rămân blocati, 
regandind la nesfârșit chiar si cea mai măruntă 
greșeală si simțindu-se groaznic cá au 
încercat. Acesta se numeşte paradoxul 
perfectionismului: suntem atât de speriaţi să 
nu gresim, încât avem mari probleme în a face 


un anumit lucru.14 

Persoanele care simt nevoia de a fl 
perfecte au tendinta sá gándeascá in termeni 
de „totul sau nimic“. Ori esti cel mai bun din 
domeniu, ori nu e decát o pierdere de timp; ori 
iti atingi obiectivul, ori nu faci niciun progres. 
Perfectionistii renunţă deseori, atunci cand 
până si cel mai mic lucru merge prost. 

În cadrul unui experiment, cercetătorii le-au 
dat unor perfectionisti și unor neperfectionisti 
anumite sarcini. De asemenea, au făcut în așa 
fel încâi toată lumea să pice testul. Ghiceste 
care grup a renunţat cel mai repede. 
Perfectionistilor le-a fost rușine si s-au dat 
bătuţi imediat, în vreme ce grupul celor nu- 
chiar-perfecti a continuat să  greseascá, 


invátánd din asta si distrandu-se.12 

Cheia succesului este practica, exercitiul, 
ceea ce implica greseli, esecuri si formularea 
de întrebări. Este mult mai bine sa 
impartasesti cu seful tau o schita de proiect 
timpurie si sa primesti un feedback decat sa 
petreci săptămâni întregi ,perfectionàánd-o" 


singur, doar ca apoi sa iti dai seama ca nu e 
chiar ce avea el in minte. 

Unii dintre noi sunt atat de speriati de esec, 
incát nu incearcá niciodata. Ai citit vreodata 
criteriile pentru angajarea intr-un anumit loc de 
muncá si ai vázut cá acea companie solicita 
Intre opt si zece ani de experienta, apoi te-ai 
descalificat singur pentru ca tu aveai numai 
sapte? Acesta este pretul perfectionismului. 


Mitul nr. 3: Trebuie sa fii perfect pentru a fi apreciat 


ata viitoare cand începi sa fii agitat, 
incearcá sa identifici lucrul care te sperie. 
Exista o probabilitate crescuta ca In spatele 
fricii că nu vei putea respecta un deadline, că 
vei rata meciul de fotbal al copilului tau sau ca 
nu te ridici la standarde inalte ca partener sa 
se ascundă teama de a nu fi suficient de bun și 
de a nu fi iubit așa cum ești. 

Perfectionistii se simt ca si cum nu ar fi 
oameni în adevăratul sens al cuvântului. Este 
în regulă ca alţii să facă greșeli, pentru că acei 
indivizi sunt destul de buni. „Dar nu și eu’, 
crede un perfectionist. „Trebuie să dovedesc 
că merit iubirea celorlalţi.” 

— 
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In timp ce unele dintre tendintele noastre 
au cauze genetice, perfectionismul este 
deseori o reactie la trauma. Copiii care sunt 
nevoiţi sa medieze sau sa gestioneze emoţiile 
părinţilor sunt în mod deosebit predispusi la a 
deveni adulti perfectionisti. Încă de mici, află 
ca mediul in care traiesc nu poate fi unul stabil 
si sigur decat daca intervin si ajuta chiar ei. 

Tatal cititoarei noastre Katja a abuzat-o 
psihic si fizic in copilarie. Crescand, Katja a 
facut tot ce putea ca sá-| multumeasca, 
sperând că astfel va scăpa de cruzimea lui. 
„imi petreceam zilele de iarnă în care m-aș fi 
putut juca prin zăpadă curatand frigiderul sau 
organizând alfabetic raftul cu condimente“, ne- 
a relatat ea. 

Katja și-a păstrat ideile perfectioniste pana 
la maturitate: chiar ajunsă intr-o căsnicie 
fericită, stătea deseori până noaptea târziu 
asigurându-se că blatul din bucătărie nu avea 
nicio urmă de murdărie. Apoi, într-o zi, a dat 
undeva peste fraza: ,Perfectionismul este o 
formă de autoabuz" A rămas inmarmurita. 
„Acel citat mi-a schimbat viata’, ne-a spus 
Katja. „M-am străduit extrem de tare să elimin 
relaţiile abuzive din viata mea, dar iată ca mă 


abuzam singură.“ 

Și dacă ai crescut într-un mediu iubitor, în 
care ai fost sustinut, tot s-ar putea să fi primit 
mesaje centrate pe valoarea reusitei. E posibil 
ca párintii tai sa te fl scos la o Inghetatá dupa 
ce luai o nota mare sau castigai un meci de 


fotbal, dar sa nu fi zis nimic atunci cand nu 
excelai la învăţătură sau cand echipa ta 
pierdea meciul. In timp, ti-ai insusit ideea cá 
meriti iubire numai daca faci ceva foarte 
bine. 

Perfectionismul ne dá sentimentul că 
detinem controlul, ceea ce ne poate oferi o 
usurare emoţională pe termen scurt. Ne 
spunem cá dacá facem totul cum trebuie 
evităm respingerea si abuzul. Psihologii 
numesc asta gândire magică, adică atunci 
când credem că un lucru este cauzat de un 
altul, desi nu există nicio legătură evidentă 
între cele două. 

Dar,  bineințeles, perfectiunea este 
imposibilă. Indiferent ce faci in viata, tot se 
întâmplă lucruri rele. 


Rusine si vinovatie 


Simtim rusine cand 
asociem un defect cu noi 
insine, in loc să îl atribuim 
comportamentului nostru. 
Vinovatia, pe de alta parte, 
apare atunci cand suntem 
Suparati din  cauza  unei 
actiuni specifice. Sá zicem ca 
ai uitat sa ráspunzi la e-mailul 
unui prieten. E vorba despre 
rușine cand îţi spui: „Sunt un 
om rau’, iar despre vinovăţie, 
când gândești: „Am făcut un 
lucru rau’. 

Rusinea ne impinge să 
batem în retragere. Credem 
cá noi suntem ceea ce e 
greșit si nu vrem să ii 
impovărăm pe ceilalţi cu 
prezenţa noastră. Când ne 
simţim vinovaţi, credem că 
am făcut ceva greşit, iar în 
acest caz identificarea 
metodelor de a îndrepta 
lucrurile devine mai ușoară. 
Cercetările demonstrează că, 
atunci când simţim vină, 
acordăm mai multă atenţie 
unor cuvinte precum „ajutor“ 


KKK 


LIZ: La indemnul bland al lui Maxim, am 
Inceput sá merg la un psihoterapeut, ca 
să mă ajute să nu imi mai pun singură 
piedici. 

În timpul uneia dintre primele noastre 
ședințe, acesta m-a rugat să descriu o 
experienţă care mi-a făcut plăcere și 
care a implicati un animal de companie. 
Imediat, mi-a apărut in minte imaginea 
pisicii persane Sophie, un ghem de 
blană morocanos. 

Cu câteva luni mai înainte, ni se 
lăsase în grijă casa unchiului si a 
mătușii lui Maxim, iar una dintre 
sarcinile noastre era să vedem de 
Sophie. Avea 17 ani (așadar, era 
bătrână) și respira cu mici sforăituri. Eu 
lucram pe canapea, iar după ceva timp, 
se apropia agale si se tolanea lângă 
mine. Era opusul unui cátelus iubitor: 
fata ei părea mereu strivită într-o 
încruniare posomorâtă, iar respiratiile 
scurte o făceau să pară chiar și mai 
deranjată de lumea din jur. Dar imi 
plăcea să am în preajmă acel trup mic si 
pufos. 

„Sophie te-a făcut fericită“, a observat 
terapeutul meu. „Doar prin faptul că 
stătea lângă tine. Nu făcea glume și nu 
te impresiona  spunându-ţi vreo 
curiozitate la care nu te așteptai. Pur și 


simplu era acolo, existand, iar asta a 
fost de ajuns.“ 

În următoarele săptămâni, terapeutul 
m-a ajutat să îmi fac curaj să mă 
deschid mai mult. Mi-a descris anumiţi 
pași lenti si másurati pe care îi puteam 
face ca să devin mai vulnerabilă în 
prezenţa lui Maxim, având încredere că 
este iubitor si cá mă va sustine. Am 
preparat un bol de popcorn imbibat în 
sos de soia și l-am mâncat în faţa lui. 
Când am avut un atac de panică, i-am 
spus: „Incep să fiu extrem de anxioasá" 
și l-am rugat sa má imbratiseze. 

Gândindu-mă în urmă la momentele 
în care mă simtisem cel mai aproape de 
cei dragi, mereu fusese vorba despre 
nişte situaţii când se deschideau si îmi 
impartaseau propriile frici ori slăbiciuni. 
Mi-am dat seama că, încercând să mă 
prezint ca și cum aș fi un supraom, îi 
Impiedicam sa simtă si ei acea 
apropiere faţă de mine. 

Din tot ce am vorbit cu 
psihoterapeutul meu, povestea cu 
Sophie mi-a rămas cel mai bine 
intipárità în minte. „Pur si simplu era 
acolo, existând, iar asta a fost de ajuns.“ 
Mereu am crezut că trebuie să fiu 
extraordinară, amuzantă și optimistă 
pentru a fi iubită si pentru a face pe 


altcineva fericit. Însă, deseori, tot ce 
trebuie să facem este să fim acolo. 


CUM SĂ LUCREZI LA ASTA 


| Jesi poate apárea in multe moduri specifice 
si márunte, perfectionismul are tendinta de a 
respecta aceleasi linii ce tin de gandirea in 
termeni de ,totul sau nimic". ,Daca má voi 
balbai o singura data in timpul prezentarii mele 
la următoarea ședință generală de la 
companie, niciodată nu o să fiu privit ca un 
lider. Sau: „Dacă prietenii vor vedea ca 
sufrageria mea e în dezordine, mă vor judeca și 
mă vor respinge." 

În sectiunea de fata, te vom ajuta să te 
eliberezi din capcana acestui tip de afirmaţii și 
să incepi să adopti o perspectivă mai realistă, 
mai intelegatoare fata de tine însuţi. 

Si nu uita: dacă te mai impiedici din când în 
când pe drumul spre recuperare, este în regulă. 
La fel ca orice lucru din viaţă, nici acest proces 
nu va fi perfect. 


1. Elibereaza-te de gándul ca perfectionismul te ajutá 


Asa cum spune un proverb zen, ,renunta sau 
lasá-te luat cu forta“. 

Oamenii cu tendinţe perfectioniste nu își 
dau seama cá succesul de care se bucurá 
apare ín ciuda incercárii lor de a fi perfecti, nu 
mulţumită acesteia. Psihologul Thomas S. 
Greenspon ne-a declarat: „Ceea ce le spun 
deseori pacienţilor mei este că daca as putea 
să flutur o bagheta magica si să îi scap de 
perfectionism, ar avea mai mult succes. 
Fiindcă succesul se datorează energiei, 
talentului si dedicării lor — și niciuna dintre 


aceste însușiri nu va disparea.“22 

Faptul ca ne impiedica sa fim buni cu noi 
înşine se numără printre cele mai distructive 
aspecte ale perfectionismului. Ne e teamă că, 
dacă ne relaxam, vom deveni prea mulţumiţi de 
sine si prea indulgenti. Psihologa Jessica 
Pryor a observat ca multi dintre clienţii ei 
perfectionisti se tem că relaxarea „ii va 
transforma în niște trantori si îi va învăţa să le 


conviná asta“.21 

Dar a fi mai ingáduitori cu propria persoană 
ne ajută să evoluam si reduce riscul de a ne da 
bătuţi. În cadrul unui experiment, atunci când 
participanţii au scris într-un jurnal care ar 
putea fI beneficiile lor dacă ar da dovadă de 
puţină  autocompasiune, au devenit mai 
predispusi să se trateze cu mai multă bunătate 
în cursul săptămânii următoare. De asemenea, 
ca rezultat, aceștia s-au simţit mai bine și au 


avut performanţe superioare.22 


Totodata, nevoia de a fi perfecti ne poate 
impiedica sa stabilim relatii mai profunde cu 
altii. Cititoarea noastra Kimberly se chinuia 
atat de tare cu scrierea SMS-urilor si a e- 
mailurilor, incát uneori ajungea sa nu mai 
raspunda deloc la ele, ceea ce pana la urma i-a 
facut viata mai dificilá, in loc sa i-o simplifice. 
Desi scopul perfectionismului este de a ne 
face plácuti, ,nu reusim decat sa ii indepartam 
pe oameni - acesta e paradoxul nevrotic", 


explică psihologul Paul Hewitt.22 
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IN REALITATE, 
ESECUL ESTE PARTE 
DIN SUCCES 


Nu in ultimul rand, perfectionismul tinde sa 
ne submineze abilitatile de lider. Cercetatorii 
au identificat trei tipuri de manageri: 


e Managerul suficient de bun, care 
stabilește obiective clare, dar îi lasă 
pe angajaţi să iși dea seama cum să 
le atingă. 


e Managerul nu indeajuns de bun, care 
pare a fi dezor-ganizat sau care doar 
rareori isi face simtita prezenta. 


e Managerul „superman“, care este un 
perfectionist cu standarde rigide in 
privinta fiecarui pas ce trebuie facut 
pentru ca un anumit proces sa fie dus 
la capat. 


Cand sunt intrebati pentru care dintre 
acestia le-ar placea sa lucreze, cei mai multi 
angajati declara: ,Pentru managerul suficient 
de bun."24 Daca ai fost vreodată subordonatul 
unui micromanager, e posibil ca aceasta 
informatie sá nu te surprindá. A avea pe cineva 
care sa te supravegheze si care sa Iti gaseasca 
nod în papură la fiecare mișcare poate fi un 
factor de motivatie foarte bun... ca să iti cauti 
un alt loc de muncă. 

Așadar, fii sincer în legătură cu prețul pe 
care îl plátesti pentru perfectionismul tau. 
Pune-ti următoarele întrebări: 


e Ce impact are asupra sanatatii mele 
mintale? 


e Cum imi afectează relaţiile cu 
oamenii? 


e În ce fel mă trage în jos la locul de 


muncâ? 


2. Descoperă când ţi-ai dat seama că nu ești destul 
de bun 


Daca esti perfectionist, foarte probabil ca la un 
moment dat in viata ai fost invatat ca tot ce nu 
este extraordinar înseamnă suferință sau 
respingere. Părinţii cititoarei Meg au stabilit 
pentru ea standarde academice și profesionale 
înalte. Cand fata lua un 9 la scoala, nu îi mai 
vorbeau câteva săptămâni. De-a lungul 
timpului, aceste mesaje au devenit parte din 
gândirea lui Meg, astfel că a început să se 
desconsidere atât de mult pentru fiecare mică 
greșeală, încât deseori se simţea incapabilă să 


meargă mai departe.22 La facultatea de 
medicină, Kara, doctorita pe care am citat-o 
anterior, a fost conditionata sa creada ca ceea 
ce nu facea perfect insemna ca este lenesa si 
cá asta o dezonoreaza. Chiar si atunci cand 
avea Oo gastroenterita acuta, tot venea la 
munca, unde isi fácea turele prin spital atasata 


la un stativ pentru perfuzii.2® 

A ajunge la ceea ce credem cá este 
„perfect“ ne aduce usurare emoţională, însă 
doar pentru moment. Pe termen lung, 
perfectionismul mai mult raneste decât ajută. 
Acum, Meg locuiește departe de părinţi, și 
totuși devine încă anxioasă dacă oamenii care 
intră în casa ei nu găsesc totul într-o stare 
impecabilă. lar Kara aproape că a renunţat la 
medicină din cauza burnoutului. 
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Pentru a începe să trasezi o cale mai buna 
pentru propria persoană, scrie-ti gândurile 
perfectioniste — si apoi reflectează la 
următoarele întrebări: 


e De unde am învăţat să imi stabilesc 
aceste așteptări? 


e De ce anume incerc să mă protejez 
prin perfectionismul meu? 


e Dacă îndeplinesc aceste așteptări, voi 
fi într-adevăr protejat de ceea ce ma 
tem? 


e Ce as dori să îi pot transmite sinelui 
meu din tinereţe? 


Recunoașterea impactului pe care îl au 
asemenea povești asupra noastră ne ușurează 
sarcina de a le respinge. În calitate de 
imigrantă si femeie de culoare, cititoarea 
Yanelle simţea o presiune constantă de a 
demonstra ca isi merită locul de muncă. 
„Există oameni care nu cred că sunt demnă de 
lucrurile pe care le-am realizat“, ne-a destainuit 


ea. Treptai, a incepui sa acorde prioritate 
fericirii proprii in dauna muncii neintrerupte si a 
petrecut mai mult timp cu un grup de prieteni 
in compania cárora simtea ca poate fi ea 
insási. ,Am spus efectiv «La naiba cu astal» si 
am hotárát sa imi tráiesc viata dupa regulile 
mele."2 


3. Elibereazá-te de propriul discurs perfectionist 


Odatá ce ai identificat povestile si asteptárile 
pe care le-ai integrat in modul tau de gandire, 
următorul pas este să te indepartezi de ele. 
Am constatat ca aceste trei întrebări sunt de 
ajutor: 


e Cine sunt eu, dincolo de etichete sau 
de funcţii? 


e Cum m-ar descrie un prieten? 


e Ce vreau si de ce am nevoie, făcând 
abstracție de așteptări? 


Scopul primelor două întrebări este de a te 
ajuta să descoperi ce te face valoros și demn 
de a fi iubit doar pentru că esti tu însuţi, 
dincolo de performanţele iale, de aspeci ori de 
statutul social. Încearcă să eviti utilizarea unor 
expresii descriptive din categoriile următoare: 


e Cat de eficieni esti (de exemplu, „am 
succes“ sau „câștig bine“). 


e Cum arati (de exemplu, ,drágut" sau 
,musculos^). 


« Ce crede lumea despre tine (de 
exemplu, „un model de urmat“ sau „un 
om puternic“). 


Cu alte cuvinte, dacă nu poţi spune că ești 
student de top, sau mamă, sau copilul unor 
imigranţi, cum te-ai descrie? Ce le place la tine 
prietenilor tăi? (Notă: nu credem că te-ar lăuda 
în primul rând pentru abilitatea de a răspunde 
la absolut toate e-mailurile!) Dacă nu reușești 
să începi, iată câteva exemple date de cititorii 
nostri: Sunt amuzant și generos. Sunt un om cu 
principii. Sunt deschis la minte, în loc să fiu o 
persoană care îi judecă pe alții. Încerc să înțeleg 
perspectiva celorlalti. Sunt un bun ascultator. 
Imi place să învăţ. Nu mi-e frică de provocări. 
Sunt sincer. Sunt simpatic. 

Și cea de-a treia intrebare: cine ai fi, dacă 
nu ai simţi presiunea de a respecta regulile 
altora? Părinţii imigranţi ai lui Liz au încurajat-o, 
când era copil, să devină neurochirurg, 
manager financiar sau avocat în cadrul unei 
corporaţii. Însă la maturitate, după doi ani de 
lucrat la un terminal Bloomberg până la unu 
noaptea pe post de consultantă, Liz a ajuns în 
burnout. Timp de săptămâni întregi, a îngrozit- 
o ideea de a le spune părinţilor că iși va da 
demisia. Când în sfârșit i-a sunat, a fost 
surprinsă că aceștia i-au susținut decizia. 
Părinţii săi nu fuseseră niciodată rău 


intentionati: isi dorisera ce era mai bun pentru 
Liz (o cariera stabila si rentabila), dar asta nu 
s-a dovedit a fi si ce era cel mai bun pentru ea 
(o carierá care implica un pic mai mult risc, dar 
care avea sens tn plan personal). 

Data fiind dizabilitatea sa fizică, mai toti 
colegii cititoarei Elizabeth au perceputo ca 
fiind  „supraumană, o etichetă oarecum 
sufocantă. Pe parcursul multor ani, s-a simtit 
obligată să infatiseze lumii „o persoană cu 
dizabilităţi mereu veselă, care nu se plânge 
niciodată si care poate să isi rezolve toate 
problemele de una singură“. A fost nevoie de 
timp si de un nou loc de munca pentru ca 
Elizabeth sa isi dea seama ca poate sa ceara 
ajutor si, totodata, sa fie perceputa in 


continuare ca fiind competenta.22 
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4. Inlocuieste „obiectivul simulării“ cu „obiectivul 
reușitei" 


Dacă obiectivul tau este să nu esuezi, nu te vei 
simţi niciodată prea bine. „A nu esua' nu este 
vreo mare implinire sau vreun motiv de 
entuziasm. 


Pentru a intrerupe ciclul, incepe prin 
stabilirea a ceea ce psihologii numesc 
obiectivul reușitei (îndeplinirea unui lucru pozi- 
tiv) în locul obiectivului simulării (prevenirea 
unui lucru negativ). De exemplu, dacă urmează 
să sustii o prezentare la serviciu, spune-ti: 
„Vreau să-i impresionez pe oameni cu felul 
meu de a mă exprima convingător“ (obiectiv de 
abordare), în loc să iti spui: „Vreau să nu las 
impresia că habar n-am ce fac“ (obiectiv de 
evitare). 

Cu siguranţă, evitarea eșecului poate fi 
motivantă (Liz a învăţat din răsputeri în liceu 
pentru a evita să isi dezamageasca părinţii), 
dar aduce cu sine o grămadă de stres și 
presiune. Si de fiecare data cand te gândești la 
obiectivul tău, ie simţi inconfortabil. „Nu îi 
dezamagi pe mama si pe tata! nu sunt cele 
mai Incurajatoare cuvinte care să Iti rásune în 
minte ani întregi. Un obiectiv de abordare, pe 
de altă parte, este motivant și entuziasmani, 
pentru că există ceva ce chiar poţi să 
sărbătorești dacă îl duci la îndeplinire. Pentru 
Liz, eleva de liceu, acest obiectiv ar fi putut fi: 
„să ajung la facultatea mea de vis din 
California”. 

Cheia este să incepi de la lucruri mici și să 
ie afli intr-un mediu iubitor, care să iti ofere 
susţinere. Psihoterapeuta Rebecca Newkirk ne- 
a spus că, pentru a te vindeca de 
perfectionism, trebuie ca „trupul și creierul tau 
să se simtă în siguranţă într-un cadru ce ar 


putea activa o reactie cauzata de trauma’. De 
asemenea, in timpul procesului de recuperare, 
fli precaut cand vine vorba despre a le cere 
sprijin membrilor familiei sau celor cu care ai 
crescut. „Adesea, căutăm ca ei să implineasca 
o nevoie pe care tot ei au creat-o, explică 
Rebecca. „Așadar, chiar dacă vă iubiţi reciproc, 
e foarte probabil să nu fie cele mai potrivite 
persoane la care să apelezi, cel puţin la 


început. “22 
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Pe másurá ce se adapta la noua ei viata, Liz 
a înteles ca poate să aibă incredere în Maxim, 
astfel că, în loc să isi stabilească obiective de 
simulare, cum ar fi: „Să actionez în asa fel incat 
sa il impiedic pe Maxim sa creada ca sunt 
slabă sau cá am nevoie de ajutor, și-a setat 
obiective de reușită, precum: „Data viitoare 
când mă voi simţi abătută, îi voi spune asta lui 
Maxim si li voi da ocazia să mă consoleze. 
După ce s-a deschis puţin câte puţin, a verificat 
cum se simte. În timp, s-a obișnuit tot mai mult 
cu împărtășirea sentimentelor, pentru că a 
primit din ce în ce mai multe dovezi că, până și 
în momentele ei mai sumbre, susţinerea era în 


continuare acolo. S-a invatat pe sine ca nu 
trebuie sa fie perfecta pentru a fi iubita. 


5. Da-ti seama cand ,suficient de bine" este suficient 


Exista un punct in care efortul continuu de a 
schimba ceva fie nu aduce nicio îmbunătăţire 
semnificativă, fie, deoarece ești realmente 
obsedat de acel lucru, începi să iti faci rau în 
mod activ. 

Dave, unul dintre liderii site-ului de sport 
Bleacher Report, li încurajează pe membrii 
echipei sale (și pe el însuși) să arate ce au 
lucrai în momentul în care munca e făcută în 
proporţie de 80%. „Deseori, un proiect poate fi 
complet înainte ca realizatorul lui, care e un 
perfectionist, să simtă că este gata”, ne-a 
explicat el. „S-ar putea ca unii oameni să nu 
cunoască diferenţa dintre «80% gata» și «100% 
gata». Din experienţa lui Dave, e de asemenea 
mai ușor să revizuiești un proiect pe care îl 
consideri doar 80% terminat decât un proiect 


despre care crezi cá e realizat integral.39 

Sa te opresti când ajungi la „suficient de 
bine" Iti impune să renunti la mentalitatea de 
tip „totul sau nimic“. O mulţime de lucruri care 
merită făcute la 100% merită făcute și la 20%. 
Chiar dacă nu alergi sapte kilometri, un 
kilometru tot e mai bun decât nimic. 
Consultania Becky tine mereu pe birou un 
post-it pe care stă scris: „Munca de nota 8 


poate schimba lumea, dar munca nefacuta 


deloc nu ajută pe nimeni.“ 

Sa te acomodezi cu „suficient de bine" 
necesita exercitiu si s-ar putea sa te simti 
inconfortabil la inceput. Pentru a vedea daca 
poate să îi ajute pe membrii echipei sale să Isi 
depășească înclinațiile perfectioniste, Alice 
Provost, consilieră la University of California 
din Davis, le-a cerut oamenilor ei să fie ceva 
mai relaxaţi. l-a încurajat să vină la serviciu la 9 
dimineaţa, să plece la ora 17, să isi ia în 
întregime pauza de prânz si să lase puţină 
dezordine pe birou. Pe moment, aceștia s-au 
simţit oribil. Însă, după ce au mai reflectat, au 
recunoscut cá „lucrurile care ne îngrijorau 


extrem de mult nu erau chiar cruciale".32 


INTRERUPATOARELE 
PERFECTIONISMULU! 


Totodatá, imbrátisarea mentalitatii de tip 
„Suficient de bine" te poate ajuta sa lupti cu 
procrastinarea. Aminteste-ti ca Invatam un 
lucru chiar in timp ce facem acel lucru. Daca 
vrei sa devii bun la ceva, modalitatea cea mai 
rapida de a reusi este sa exersezi. lata trei 


intrebari care te pot ajuta sa scapi de obiceiul 
procrastinării: 


e Cum ma voi simţi pe termen lung 
dacă nu încerc? 


e Care este cel mai marunt prim pas pe 
care il pot face? 


e Daca as putea face un singur lucru 
pentru a-mi atinge obiectivul, care ar fi 


acela?33 


De asemenea, am aflat de la multi cititori 
că, din punctul lor de vedere, este util să își 
spună: „Voi face asta timp de cinci minute, 
după care voi renunţa.” 


6. Scapa de „mereu“ si de „niciodată“ 


Aceste cuvinte sunt de obicei semne ale 
perfectionismului, ale tendinţelor de tip „totul 
sau nimic. „Angajaţii extraordinari mereu 
termină totul la timp.” „Pe mamele bune nu le 
enervează niciodată boacanele copiilor lor." 

Dr. Ellen Langer, psihologă la Harvard, a 
descoperii că vorbele spuse au un impact 


puternic asupra comportamentului.34 În cadrul 
unui experiment, subiecţii care făceau o 
greșeală scriind cu creionul primeau acces la 
diverse obiecte, inclusiv la o bandă elastică din 
cauciuc. Dintre cei cărora li s-a spus: „Acesta 
este un elastic’, doar 3% și-au dat seama că 
poate funcţiona și pe post de radieră. Dar 
dintre cei cărora li s-a spus: „Acesta ar putea fi 
un elastic’, aproape jumătate au înţeles că il 
pot folosi ca să isi șteargă greșeala făcută cu 
creionul pe hârtie. 


Data viitoare cand iti vin in minte cuvintele 
„mereu“ sau „niciodată“, reformuleaza întreaga 
situaţie — spune-ti, de exemplu, ca esti prea 
epuizat după muncă și de aceea nu poţi să ieși 
cu prietenii la cină. În loc să gândești: „Mereu ii 
dezamagesc pe ceilalţi”, spune-ti: „Sar peste 
un eveniment ca sa am grijă de mine. De 
asemenea, reaminteste-ti ca ai mers la astfel 
de evenimente în foarte multe alte ocazii. 

În primele ei săptămâni de stagiatură, 
cititoarea Bethanny avea probleme cu somnul 
din cauză că era preocupată excesiv de 
randamentul său la locul de muncă. „Credeam 
că stagiarii nu pot greși niciodată și că trebuie 
mereu să fie ultimii care părăsesc biroul“, ne-a 
spus ea. Apoi, terapeutul lui Bethanny a 
întrebat-o dacă managerul ei îi stabilise aceste 
așteptări. „Atunci am priceput ca nimeni nu-mi 
zicea că nu sunt îndeajuns de bună, în afară de 
mine’, și-a amintit Bethanny. A început să fie 
mai relaxată la serviciu - sa puna mai multe 
întrebări si să plece seara mai devreme. Chiar 
și așa, la finalul verii a primit o ofertă de 


angajare permanentă. 


CAND TE TREZESTI SPUNANDU- TI: 


AU) 


REGANDESTE SITUATIA 
ȘI MERGI MAI DEPARTE: 
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Nimeni nu este perfect. Pana si cei mai de 
succes oameni sar peste e-mailuri, fac acnee 
si au zile proaste. Asadar, chiar acum, rezerva- 
ti cateva momente ca sa identifici o asteptare 
mareata, poate subconstienta, pe care ti-ai 
creat-o recent pentru tine. Apoi, renunta la ea. 


7. Da-i un nume perfectionistului tau interior si cauta- 
ti un model care sa nu fie asa 


Pentru a impune o distanţă psihologică între 
tine și criticul tau interior, încearcă să li dai un 
nume. De exemplu, când scriitoarea Amber 
Rae se referă la perfectionistul ei lăuntric, îi 
zice Grace. lar atunci când simte nevoia să își 
facă autocritica, gândește: „Oh, asta este 


Grace!" În loc să o reducă la tăcere, Amber o 
întreabă: „De ce ţi-e frică? Ce iti trebuie ca să te 
simţi în siguranţă? Cum putem sa colaborám?" 
Aceste întrebări îi permit lui Amber să o 
transforme pe Grace dintr-un gardian într-un 
ghid. „De obicei, Grace are nevoie de 
reasigurári", ne-a spus Amber. „Şi când pot să 
o ajut să se simtă mai în siguranţă si mai putin 
speriată, reușesc să canalizez darurile lui 
Grace, căci este foarte minuțioasă, are un ochi 
precis si un gust impecabil.” 

Instructoarea executivă Melody Wilding ne 
recomanda sa alegem un nume mai caraghios 
sau numele unui personaj dintr-un film ori 
dintr-o carte (ea si-a botezat perfectionistul 
interior Bozo). ,Am avut odata un client care isi 
botezase perfectionismul Darth Vader", scrie 


ea. ,A cumpárat o mica figurina cu Darth Vader 
pe care si-a asezat-o pe birou, pentru a-i aminti 
să isi tina în frâu vocea critică."3/ 

De asemenea, poţi să identifici oameni pe 
care li admiri si care nu au tendinţe 
perfectioniste. Poate că îi admiri tocmai pentru 
că au un simt al „perspectivei de ansamblu'. 
Nu de mult, Mollie se simţea vinovată din 
cauză că nu tinea o legătură mai stransa cu 
prietenii ei, prin conversații telefonice sau prin 
SMS-uri. Astfel că și-a sunat o prietenă, dar nu 
a reușit să o prindă. Apoi, Mollie i-a scris să 
găsească un moment potrivit ca să stea de 
vorbă, iar prietena i-a răspuns: „Bună, scumpa 
mea, te rog să má ierti. Ca să fiu sincera, acum 
trec printr-o fertilizare in vitro, deci programul 
meu e dat peste cap. Dar o să am o pauză 
peste câteva săptămâni, așa că poate vom 
reuși să vorbim atunci. Lui Mollie i-a plăcut 
acest mesaj, parţial fiindcă a putut să 
empatizeze cu sentimentul de vinovăţie si cu 
senzaţia de coplesire a prietenei sale si partial 
fiindcă a admirat curajul ei. 


A 


LIZ: Încă îmi e greu să má deschid cu 
adevărat în faţa oamenilor. lar când îmi 
arăt vulnerabilitatea, mereu mă simt 
obligată să o leg de vreo glumă sau de 
vreun „dar, de fapt, sunt perfect în 
regulă“. În timp ce scriam împreună 
cartea de faţă, Mollie mi-a atras atenţia 


ca aceasta tendinta apare in povestile 
mele din fiecare capitol: „Am fost 
extrem de anxioasa timp de trei luni, 
insă am învăţat sa fac fata Si, 
abracadabra, totul merge ca uns!" 

Adevarul: perfectionismul meu se mai 
face simtit din cand in cand. lar uneori, 
Maxim trebuie sa ma intrebe de mai 
multe ori înainte sa recunosc ca sunt 
deprimatá. Totuşi, observ unele 
imbunatatiri. Acum înţeleg că vechile 
mele convingeri emoţionale se bazau pe 
presupuneri false (că Maxim m-ar 
părăsi dacă nu aș fi chiar perfectă), așa 
că Imi este mai ușor să mă desprind de 
ele și să îi spun deschis: „Sunt stresată 
astăzi si mă enervează ca iti sorbi 
cafeaua atât de zgomotos!“ (Vezi? Tot 
simt nevoia să închei cu o glumă.) 


IDEI-CHEIE 


e Poti sa ai tendinţe perfectioniste chiar 
daca te simti departe de a fi perfect. 


e Renunta la ideea ca perfectionismul 
te ajuta. 


e Descoperă momentul în care ai 
invátat ca trebuie sa fii perfect pentru 
a fl apreciat. 


e Caută breșe în discursul perfectionist 
pe care ţi-l adresezi tie însuți. 


e Înlocuiește obiectivele de simulare cu 
obiectivele orientate spre reusita. 


e Recunoaste cand a face suficient de 
bine un lucru este suficient. 


e Indeparteaza-te de gândirea de tip 
„totul sau nimic“ si evita cuvintele 
,mereu' si „niciodată'. 


e Da-i un nume perfectionistului tau 
interior si gaseste-ti un model de 
urmat imperfect. 


01 Adeseori, perfectionismul si nevoia de control se 
manifesta sub forma unor tulburari alimentare. Daca 
te confrunti cu asa ceva, adresează-te unui medic 
specialist. (N. a.) 


<> 


CAPITOLUL 6 


Disperarea 


Observatie si avertisment: Acest capitol include 
descrieri ale gandurilor suicidare. Nu suntem 
terapeuti autorizati, iar sfaturile pe care le dam 
au funcţionat pentru Mollie, dar s-ar putea să nu 
functioneze pentru tine. Capitolul de fata nu a 
fost conceput ca un substitut pentru obtinerea 
de ajutor. Daca ai ganduri suicidare, te rugám sa 
suni la TelVerde Antisuicid - 0800 801 200 — 
sau sá consulti sectiunea ,Resurse pe tema 
sinuciderii“. Poti, de asemenea, să apelezi la un 
prieten sau o rudă in care ai încredere. Chiar 
dacă nu vrei să vorbești, simpla prezență a cuiva 
(la modul fizic sau la telefon) te poate opri să îţi 
faci singur rău. 


Viaţa începe de cealaltă parte a disperării. 
Jean-Paul Sartre 

MOLLIE: La opt luni după ce a fost 
publicată prima noastră carte și la două 
luni după ce am împlinit 32 de ani, am 
încetat să îmi mai doresc să fiu în viaţă. 

Nu este o poveste pe care sa o pot 
împărtăși cu ușurință. Sunt o persoană 


discretá si Imi vine greu sa Imi imaginez 
ca intreaga mea familie va afla toate 
aceste lucruri, ca sa nu mai vorbim 
despre cititori. Dar din cauza ca exista o 
stigmatizare foarte dura aplicata unor 
astfel de sentimente, cred ca este 
important sa le dau glas. 

Nu cazusem niciodata In depresie si 
nu avusesem niciodata de-a face cu 
bolile mintale. Eram în general 
optimistă, aveam un loc de muncă bun 
si o căsnicie stabilă. Colegii mă 
descriau ca fiind de neclintit. Prietenii 
imi spuneau in glumă ,Presedinta’, 
deoarece eu formasem grupul nostru si 
eu li tineam pe toti laolaltă, eu 
organizam reuniuni si puneam la cale 
cadouri-surpriza pentru aniversári. Sotul 
meu má considera o persoaná incredibil 
de calma si de echilibrata. 

Dar toate aceste trasaturi 
dispăruseră. De luni întregi, ma 
confruntam cu dureri de picioare atât de 
crunte, încât nu mai eram în stare să 
merg mai mult de zece minute fără 
chinuri sau să stau în picioare mai mult 
de cinci minute. Doctorii nu putusera să 
imi ofere decât o ameliorare a 
simptomelor, iar când aceasta nu 
funcţiona, credeau că durerea e doar în 
capul meu. Disperată, am fost de acord 
ca un medic să-mi facă o injecție 


experimentală cu plasmă sangvină, 
ceea ce mi-a agravat durerile. Eu și soţul 
meu, pe nume Chris, tocmai ne 
mutaseram in Los Angeles, unde nu 
aveam niciun prieten. Eu lucram de 
acasă și eram extrem de izolată. Ne 
pregăteam să încercăm să facem un 
copil, dar în ultimele trei luni, nu îmi mai 
venise ciclul din pricina stresului (ceea 
ce se poate întâmpla dacă organismul 
produce prea mult cortizon, hormonul 
stresului), astfel că era imposibil să 
rămân însărcinată. Nu mai puteam să 
imi folosesc mecanismele proprii de a 
face fata anxietatii, adică mersul pe jos 
si alergatul. Nu mai dormeam de cateva 
saptamani. Nu vedeam nicio modalitate 
prin care toate astea sa se rezolve. 
Stiam că durerea nu era în capul meu - 
dar cum as fi putut sa primesc ajutorul 
de care aveam nevoie, din moment ce 
doctorii nu ma credeau? Cum sa imi 
revina ciclul, daca starea mea psihica 
era la pamant din cauza durerii? Cum sa 
imi găsesc un nou serviciu, daca ma 
simteam atat de deprimata, incat abia 
puteam sa rezist la actualul job? 
Visurile mele privitoare la o viata care 
merita sa fie traita au fost inlocuite de 
dorinta de a sari in fata unui tren. In 
timpul unui zbor intre Los Angeles si 
San Francisco (jobul meu presupunea 


sa fac aceasta naveta de doua ori pe 
luna), am ales numarul unui tren si un 
loc anume si le-am trecut In aplicatia de 
notite din telefon. Am scris un bilet de 
adio familiei mele. Planul era sa las 
biletul in camera de hotel si sa iau un 
taxi pana la o gara. Dupa ce am parasit 
aeroportul si am ajuns la hotel, m-am 
asezat la masa si mi-am recitit biletul de 
adio. Am inceput sa tremur. N-am reusit 
sa decid sa-mi chem o masina. Am iesit 
din hotel si am facut cativa pasi pe 
faleza Embarcadero. Era o vreme 
neobișnuit de caldă pentru luna 
octombrie, iar San Francisco clocotea. 
Oamenii alergau și se plimbau pe lângă 
mine, fără să mă bage în seamă. Am 
mers asa, cu dureri fizice și mintale, cu 
lacrimile curgându-mi pe obraji. M-am 
întors la hotel, m-am întins pe pat și am 
plâns în hohote, până când am adormit 
îmbrăcată. 
Asta înseamnă disperare. 


dock 


uvantul ,disperare" nu este folosit prea 
des de oameni pentru a-si descrie starea 
emotionalá. Pana in 2020, disperarea nici 
mácar nu era definitá clinic, in functie de un 


anumit set de criterii.t În opinia cercetătorilor 
de azi, există șapte indicatori ai acestei stări: 


e Lipsa speranţei 

e Stima de sine scăzută 

e Senzatia că nu esti iubit 
e Îngrijorări frecvente 

e Singuratate 

e Neajutorare 


e Compatimire de sine4 


Unii dintre acesti indicatori se suprapun cu 
criteriile de diagnosticare a depresiei severe 
sau a tulburárii de anxietate generalizatá. Dar 
ultimii trei (singurătatea, neajutorarea si 
compătimirea de sine) nu sunt incluși printre 
simptomele niciunei alte afecţiuni specifice din 


spectrul psihiatric. Altfel spus, disperarea 
presupune depresie și anxietate, dar dacă se 
adaugă absenţa speranţei, singurătatea, lipsa 
de iubire, neajutorarea si compatimirea de sine, 
atunci vorbim despre cufundarea în cea mai 
neagră disperare. Dacă Mollie ar fi văzut 
această listă, ar fi bifat toţi cei șapte indicatori. 


Disperarea e un fenomen care ia amploare 
in Statele Unite, la fel și decesele provocate de 
ea (sinucideri sau morti cauzate de consumul 


de alcool si droguri). Decesele care survin din 
disperare reprezintă una dintre principalele 
cauze pentru care, începând din 2016, 
speranţa de viaţă este în scădere. Cercetătorii 
au descoperit că simptomele disperării au 
crescut în toate categoriile demografice la cei 


cu vârste între 30 si 40 de ani.4 Ei atribuie 
această creștere unei combinaţii între faptul că 
persoanele de peste 30 de ani trec printr-o 
etapă stresanta a vieţii si faptul că societatea 
oferă optiuni de angajare tot mai 
dezavantajoase si tot mai puţine legături 
sociale. 

S-ar putea ca versiunea ta de disperare să 
nu fie la fel de nocivă, punandu-ti viata în 
pericol, ca în cazul lui Mollie. S-ar putea să te 
simţi blocat într-un loc de muncă, într-o relaţie 
sau în orice alt gen de situaţie aparent lipsită 
de speranţă. S-ar putea să te simţi izolat si 
singur. Poate că nu te confrunti tu însuţi cu 
disperarea, dar ai pe cineva drag care o face. 
Ori poate ca esti în punctul în care a fost si 
Mollie, sau chiar mai rău, caz în care te sfătuim 
cu tărie să vorbesti cu un specialist în sanatate 
mintală (asta a contat enorm în cazul lui 
Mollie) sau să suni la TelVerde Antisuicid, 
formând numărul 0800 801 200. Pentru mai 
multe informatii despre cum să găsești 
susținere, vezi secțiunea ,Resurse pe tema 
sinuciderii“ de la pp. 325-326. De asemenea, 
incearcă să apelezi la un prieten sau la o rudă 
în care ai încredere. Chiar dacă nu vrei să 


vorbesti, simplul fapt de a mai fi cineva prezent 
(fizic sau macar telefonic) te poate impiedica 
să iti faci rau. 

Indiferent de felul in care arata disperarea 
in cazul tau, stim din experienta personala si 
din cercetari ca este bine sa cauti ajutor cat 
mai rapid. Exista modalitáti de a o depasi, Insá 
demersurile trebuie sa fle Insotite mereu de 
sustinere din partea unui specialist, pentru cá e 
foarte dificil sá te confrunti cu aceastá emotie 
de unul singur. Din pácate, nu existá niciun truc 
care sá te scape ca prin magie de disperare, iar 
lásarea ei In urmá necesitá ceva timp. O parte 
dintre sfaturile pe care le vom oferi in acest 
capitol se refera strict la depásirea unui singur 
episod întunecat. 

Dar, înainte de toate, vrem să te ajutăm sa 
uiti trei povești care ni se spun frecveni despre 
disperare. 


MITURI DESPRE DISPERARE 


Mitul nr. 1: Concentrează-te pur și simplu pe altceva 
- si vei fi bine 


el mai periculos mit este acela ca suferinta 
poate fi anihilata printr-o corecta abatere a 
atenţiei, printr-o mica discuţie încurajatoare, 
luminoasă, ori amintindu-ti să privesti partea 
plină a paharului. A le cere oamenilor să isi 
ignore disperarea este ineficient, daunator si la 
fel de crud ca a le spune să nu pună la suflet 


moartea cuiva drag sau sa ignore durerea 
teribila cauzata de un os rupt. 

Recuperarea incepe prin a lua in serios 
disperarea. Daca recunosti ca treci printr-o 
perioada foarte grea, nu inseamna ca te 
complaci in vaicareala sau ca dai dovada de 
slábiciune. Inseamna cá faci primul pas spre a 
fi auzit (uneori, chiar de cátre tine insuti) si 
spre a gási modalitáti prin care sá nu te mai 
simti complet singur. 

Multi oameni sunt speriati sá Isi numeascá 
problema si sá vorbeascá despre propria 
disperare, pentru ca existá o anumita rusine 
legatá de aceastá emotie, precum si o fricá de 
a fi etichetat drept „nebun“ sau „periculos“. 
(Pentru o vreme, înainte să le spună soţului și 
terapeutului ei despre gândurile sale suicidare, 
Mollie era îngrijorată că dacă se va deschide In 
fata lor, va ajunge imediat într-un spital de 
psihiatrie.) In plus, multi alţii se tem cá nu vor 
sti cum să reacționeze atunci când cineva drag 
va cădea în disperare. Cercetările arată însă că 
discuţiile deschise, lipsite de orice critică, în 
care prietenii sau familia dau glas acelor frici, 
asigurându-l pe cel în cauză ca nu e singur si 
permițându-i să le împărtășească starea lui de 
spirit, reduc probabilitatea ca persoana 
afectată să își materializeze intenţiile sumbre. 
Acest lucru este valabil pentru aproape toate 
emoţiile dificile. A le numi și a vorbi deschis 
despre ele ajută; nu doare. În definitiv, nu este 
ca si cum ai putea cu adevărat să le abati 


atentia oamenilor de la ceva care le ocupa 
integral mintea la momentul respectiv. 

Acestea fiind spuse, daca esti disperat, iar 
cei din jur încearcă să te facă să te simţi mai 
bine spunandu-ti ca si ei sunt mohorati din 
cand in cand, ai acordul nostru sa iti dai ochii 
peste cap. In San Francisco, Mollie nu era doar 
„puţin tristă“. Simtea ca se îneacă, fara 
speranţa ca va ieși la suprafaţă ca să ia o gură 
de aer. 

Deseori, disperarea este prea intensă 
pentru a fi ţinută sub control numai cu ajutorul 
prietenilor și al familiei, dar este exact tipul de 
emoție pe care terapeutii, asistenții sociali, 
psihologii si psihiatrii sunt instruiti să o 
abordeze. S-ar putea să nu ai incredere să le 
impartasesti disperarea ta, temându-te că o 
astfel de stare li se va părea „prea mult“. Dar 
tocmai pentru asta există specialisti în 
sănătate mintală! 


Mitul nr. 2: Viaţa ta e prea bună pentru a te simţi 
disperat 


e-ai întrebat vreodată: „De ce mă simt atât 
de rău, când alti oameni sunt cu siguranţă intr- 
o stare mai proastă decât mine?" si, imediat 
după aceea, te-ai simtit de zece ori mai 
groaznic? Scriind aceasta carte, am început 
câteva fraze cu ceva de genul: „Știm că suntem 
norocoase, noi ducem vieţi destul de bune... 
Dar, în general, atunci când ne judecăm pentru 


ca suntem disperati, nu reusim decat sa ne 
afundam si mai tare in bezna. 

Mollie încerca deseori să Isi amintească 
faptul cá nu era torturată în vreo închisoare si 
nici nu se confrunta cu dependenţa de droguri. 
Dar aceste gânduri nu o făceau să se simtă 
mai bine; o făceau să se simtă 
nerecunoscatoare si slabă. Când, în sfârșit, și-a 
găsit curajul să o sune pe Julia, prietena sa 
care e asistentă socială, și să-i mărturisească 
printre lacrimi cat rau îi este si cat de vinovată 
se simte din această cauză, Julia a întrerupt-o: 
„Nu cred că nivelurile de suferință pot fi 
comparate. Cand ești într-o stare proastă, esti 
într-o stare proastă." 

Disperarea este ceva absolut pentru 
persoana care trece prin ea. Dacă ti-e greu, 
atunci ţi-e greu. Nu există un judecător suprem 
care să hotărască dacă „meriţi sau nu să simţi 
disperare. Da, fără îndoială că sunt oameni pe 
lumea asta care o duc mult, mult mai rău decât 
tine. Însă tu suferi în continuare, iar 
sentimentele tale sunt la fel de reale si de 
importante. 

De obicei, următoarele formulări suni un 
indiciu că acela care le spune nu este pregătit 
să te susţină. Ştim din experienţă că e dificil să 
uiti astfel de exprimări si să le opresti din a-ţi 
provoca greață, facandu-ti stomacul să se 
rasuceasca de vinovăţie sau furie (sau 
ambele). Încearcă să nu le pui la suflet. 


e „Cel putin, tu nu ai parte de..." 


e „Știu exact cum te simţi, pentru ca si 
eu m-am confruntat cu... [ceva nici pe 
departe asemánátor]." 


e „cunosc pe cineva care a trecut printr- 
o Stare similara si am fost 
impresionat de cát de bine s-a 
descurcat. 


e „Sunt sigur că te-ai simţi mai bine 
daca pur si simplu ai putea sa..." 


e „Ce-ar fi dacă ai incerca sa te 
gândești la asta din alta perspectivă?“ 


e „Priveste jumătatea plină a paharului. 


Al ÎNCERCAT SĂ WEZI 
PARTEA BUNA? 


DISPERARE 


Daca i-ai spus cuiva unul dintre aceste 
lucruri, gandeste-te daca nu ar trebui să îţi ceri 
scuze. La facultate, Mollie avea o prietená care 
se lupta cu depresia, pe care a sfátuit-o atunci: 
,Ce-ar fl daca pur si simplu ai inceta sa te 
concentrezi asupra a ceea ce ar putea sa 
meargá prost?" Privind Inapoi, si-a dat seama 
cá sfatul ei nu fusese de niciun ajutor. Mollie a 
sunat-o recent pe aceasta prietená (14 ani mai 


tarziu) pentru a-i cere iertare, iar gestul ei a 
fost apreciat. 


Mitul nr. 3: Disperarea este permanenta, ceea ce 
înseamnă că ai creierul avariat 


Stii ori toată lumea se simte așa într-o 
oarecare măsură și nu vorbește despre asta, 
ori sunt complet singură“, spune plângând 
personajul lui Phoebe Waller-Bridge în serialul 
Fleabag. „Ceea ce nu e chiar deloc amuzant.” 

Când treci prin asta, s-ar putea să te simţi 
de parca ai fi singurul de pe planetă căruia nu fi 
merge bine. După cum am menţionat în 
capitolul 2, avem tendinţa sa comparam 
filmarile noastre din culise cu hightlight reel- 
urile altora. Daca ti se lasa impresia (in mod 
fals) ca toti ceilalti sunt permanent fericiti, este 
usor Sa crezi ca, deoarece esti singurul care se 
simte foarte rau, ceva trebuie sa fie profund in 
neregulă cu tine si cá asa va fi mereu. 

Dar nu esti nici pe departe unic tn lupta cu 
disperarea. Mollie s-a simtit usurata cand a 
aflat de la psihoterapeutul si de la medicul ei 
curant că  pornirile suicidare sunt mai 
răspândite in societatea actuală decât e 
dispusă aceasta să recunoască - si ca multe 
persoane se recupereaza in urma lor. Din 
nefericire, credem ca astfel de ganduri ne fac 
atat de problematici, incat nu vom fi intelesi 
sau acceptati de ceilalti niciodata, iar din acest 
motiv ne abtinem sa le impartasim cu oamenii 
din jur. lar cata vreme nu le impartasim, ne 


impiedicam sa obtinem doua lucruri: 1) sa 
descoperim ca altii au avut ganduri identice, 
dar ca ele au trecut pana la urma, si 2) $a 
primim ajutorul de care avem nevoie pentru a 
ne procesa framantarile obsesive, astfel incat 
sa nu se transforme in actiuni. 


CUM SE SIMTE CE ESTE POSIBIL 
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Fie că disperarea ta se manifesta prin „Nu 
vreau să trăiesc“, prin „Nu îmi pot imagina cum 
să mai fac munca asta încă o lună, dar nu am 
alternativă“ sau prin „Nu există nimeni pe lume 
care să mă iubească“, acesta este genul de 
stări despre care nu suntem încurajați să 
vorbim deschis. Așadar, când trecem prin ele, 
ne lipsește șansa de a ne fi pregătii sau de a fi 
învăţat ceva de la alte persoane din viata 
noastră care poate că s-au confruntat cu 
asemenea emoţii în trecut. Drept rezultat, 
suntem deseori șocați de cát de groaznică e 
disperarea. Cum ar putea exista un scop într- 
un astfel de sentiment? Cum am putea 
supravieţui când ne simţim atât de rău? 


KKK 


MOLLIE: M-am luptat cu gândurile 
suicidare timp de câteva luni, deși nu au 
mai fost niciodată la fel de intense ca în 
acea seară din San Francisco. Intenţia 


mea de atunci m-a speriat atat de tare, 
incat m-am deschis in fata sotului si a 
terapeutului meu. Le-am destainuit ca 
nu voiam sa actionez, adica sa ma 
sinucid, dar ca nici nu voiam sa mai 
trăiesc. Sotul meu m-a ajutat 
ascultându-mă fără să mă judece 
(spunandu-mi tn același timp, cu toată 
fermitatea, că nu este în regulă să îmi 
iau viaţa), deși eu știam că îl îngrozisem, 
iar terapeutul m-a ajutat să înţeleg 
dorința din spatele comportamentului 
meu. Mi-a descris-o ca fiind precum „a 
te uita peste graniţă și a hotări dacă vrei 
sau nu să treci dincolo“. Până la urmă, 
după ce m-am uitat îndeajuns peste 
graniţă, am decis că nu vreau să fac 
acea alegere. Gândul de a mă arunca în 
fata unui tren îmi aducea încă o 
oarecare usurare, dar nu îmi mai făceam 
planuri la modul concret. 

Uneori, este suficientă o singură frază 
pentru a ne ţine în viaţă. Când i-am 
mărturisit terapeutului meu că vreau să 
renunţ la tot, mi-a spus: „Asta nu sună 
ca și cum ai fi tu, nu sună ca Mollie pe 
care o cunosc.“ M-am gândit o grămadă 
la acea frază - și m-a ajutat să merg 
mai departe. Un amic a fost ajutat de 
către terapeutul său în privinta 
gândurilor suicidare când acesta din 


urma i-a spus doar atat: ,Daca ai pleca, 
mi-ar fi dor de tine." 

Si medicamentele au avut o 
contribuţie. Am folosit ^ același 
antidepresiv ca o ruda a mea, in cazul 
căreia își făcuse efectul. De asemenea, 
a fost extrem de util să vorbesc cu 
oameni care avuseseră astfel de 
gânduri și care se întorseseră printre 
noi. L-am ascultat pe scriitorul Parker 
Palmer vorbind la un podcast despre 
faptul că tot ce reușea să facă în cursul 
depresiei sale era să iasă la plimbare în 
mijlocul nopţii, când nu-l vedea nimeni. 
L-am ascultat pe scriitorul Andrew 
Solomon descriindu-și propria 
experienţă cu privire la ideile de 
sinucidere: „Un aspect al depresiei este 
conștiința profundă a faptului că 
doctorii - care te încurajează, 
asigurându-te că judecata ta e nelalocul 
ei — gresesc. Esti în contact cu grozavia 
propriei vieţi“ Am citit cărţile Faith de 
Sharon Salzberg si When Things Fall 
Apart de Pema Chódrón. Si am vorbit cu 
trei prieteni care avuseseră inaintea 
mea gânduri  suicidare. Pe cand 
scânceam la telefon, incapabilă să le 
spun în fraze întregi cât de rău fusese, 
aceștia mă asigurau: „Știu. Ştiu. Sunt 
alături de tine." 


Timp de luni întregi, m-am întrebat: 
„Cine esti când nu mai vrei să trăiești? 
Când amănuntele vieţii tale sunt prea 
greu de suportat?“ Ceea ce Iti pot spune 
despre acea perioadă oribilă e 
următorul lucru: în unele zile, este 
suficient să ajungi la ora de culcare — 
sau măcar pana după cină - si să fl 
reusit să alungi gândurile care te-au 
măcinai toată ziua, spunandu-ti că 
niciodată nu va fi bine, așadar că nimic 
nu contează. Este suficient să reusesti 
să te opresti din plâns câteva minute și 
să îţi dai cu apă pe faţă, când observi că 
ai facut básici pe pleoape din cauza 
lacrimilor care nu încetează să curgă. 
Este suficient să te bagi în pat, să 
pornesti pătura electrică si să inchizi 
ochii, sperând că mâine va fi un pic mai 
bine, și să poţi adormi doar imaginându- 
ti o pânză subţire a umanităţii care te 
leagă de toti cei care suferă în același 
timp cu tine. În unele zile, asta e tot ce 
poti să faci, dar eu sunt aici pentru a-ti 
spune ca este suficient. Pentru tine, cel 
din miezul lucrurilor, s-ar putea sa nu 
para suficient ca sa te tina In viata, dar 
iti promit cá este. 

Am continuat sá sper cá va avea loc 
un miracol, cá má voi trezi eliberatà de 
durere. Sau cá o Sa gásesc un doctor 
care sa má creada si sa ma vindece. 


Dar bineinteles ca niciunul dintre aceste 
lucruri nu s-a intamplat, asa ca am 
simtit cum speranta mi se spulberá. In 
cele din urmá, am renuntat la cáutarea 
speranţei, m-am întors câtre mine 
insámi și acolo am găsit credinţa. Chiar 
dacă nu știam cum arată speranţa, m- 
am agatat de credinţa că, într-un final, 
voi izbuti să descopăr o modalitate de a 
merge mai departe. 


CUM SĂ LUCREZI LA ASTA 


and vine vorba despre disperare, nu există 
scurtături. E posibil ca vindecarea să fle un 
proces chinuitor, care să dureze luni sau ani. 
Dar poti înainta. S-ar putea chiar să ai parte de 
clipe de usurare in timp ce faci asta. În 
secţiunea de faţă, te vom ajuta mai întâi să 
supravietuiesti pe moment. Apoi, te vom ghida 
câtre redescoperirea speranței, găsirea 
sprijinului emotional si ieșirea — înceată, dar 
sigură — din întuneric. 


1. Tot ce trebuie sa faci este sa depasesti momentul 
prezent 


Disperarea poate transforma o seară într-un 
interval nesfârșit. În zilele în care durerea 
cronică si depresia lui Mollie erau la apogeu, 
de multe ori se gândea, la patru după-amiaza: 
„Trebuie doar să rămân trează încă cinci ore. 
Cred cá pot asta." 


A te concentra doar pe ceea ce simti ca 
poate fi facut se numeste fragmentarea 
timpului. Cu cat suferi mai mult, cu atat creste 
necesitatea de a imparti timpul in bucati mai 
mici. ,Intr-o perioadá foarte grea, am renuntat 
la ideea de a o lua zi cu zi, ne-a relatat 
cititoarea noastră Caroline. „În schimb, mi-am 


propus să o iau moment cu moment.“Z 


De asemenea, Iti recomandăm să te rasfeti 
putin, atât timp cât ceea ce alegi să faci nu 
esie dăunător. Vei descoperi adesea că partea 
din tine care simte plăcere nu a fost cu totul 
anihilată. Imagineaza-ti ceva plăcut si lasa-te 
dus; gandeste-te la îngheţată, la filme usurele 
ori la dusuri fierbinti. Ar fi util si sa gásesti un 
roman gros sau, dacá nu te poti concentra 
asupra lecturii (Mollie nu a reusit sá citeascá o 
carte luni intregi), incearcá un serial cu sapte 
sezoane de care sá te folosesti pe post de 
evadare prelungita. ,Excesul de Netflix imi 
oferá o gura de aer atunci cand emotiile crunte 
amenintá sa ma sufoce", ne-a spus prietena 
noastrá Candice. 


Este posibil sa descoperi ca lucrurile pe 
care inainte le considerai frivole iti aduc liniste. 
Cand se lupta cu disperarea, Sophia, o alta 
prietenă, căreia nu îi plácuserá niciodată 
animalele, a inceput sa se bucure stand in 
preajma cáinelui vecinilor ei. In plus, a inceput 
Sa doarma mai mult, sa petreaca ore intregi 
seara si dimineata intinsa in pat, ascunzándu- 
se de lume in propriul cocon. Atunci cánd 
cititoarea Megan a fost cu moralul la pamant, 
și-a cumpărat un ursulet de plus pe care să Il 
strângă în braţe in timp ce urmărea 
nenumărate episoade din spectacolul televizat 
The Great British Bake Off. 

Nu în ultimul rând, admite că este în regulă 
să treci prin stări emoţionale puternice sau ca 
emoțiile să lipsească total si observă felul în 
care acestea vin si pleacă. Poate cá ai o 
dimineata groaznicá, urmatá de o dupa-amiaza 
mai buna. ,Starile de spirit sunt asemánátoare 
fronturilor atmosferice — apar si dispar", scrie 
psihoterapeuta Lori Gottlieb in cartea sa Poate 


ar fi bine să discuti cu cineva. Chiar daca ti 
pare o cauză pierdută, dedică-te fragmentării 
timpului și așteaptă să vezi dacă te simţi o 
idee mai bine peste zece minute, în dimineaţa 
sau în săptămâna următoare. O zi proastă, ba 
chiar și o lună întreagă nu prezic neapărai 
alunecarea eternă într-o spirală descendentă. 


Doliul 


Spre finalul luptei sale de 
zece ani impotriva cancerului, 
socrul lui Liz, Nikolai, a suferit 
un atac cerebral in urma 
cáruia nu a mai fost capabil 
să vorbească sau să se 
miște. 

Cântăreț de muzică 
populară de origine rusă, 
Nikolai se remarcase mereu 
ca fiind sufletul petrecerilor. 
Internat pe timpul sărbătorilor 
de iarnă, a cerut să-i fie 
decorată camera de spital cu 
luminite palpaitoare și vrut 
muzică de Crăciun 
interpretată la acordeon. 
Infirmierele treceau regulat pe 
la el și cântau impreună „We 
Wish You a Merry Christmas" 
si ,Dreidel, Dreidel, Dreidel". 

După ce Liz i-a adresat 
cuvintele de adio, cu mare 
efort si-a ridicat máinile in aer 
si le-a fluturat incet, ca un 
ultim salut. A doua zi, la trei 
dimineata, s-a stins. 

Imediat dupá o astfel de 
pierdere, lumea se opreste in 


2. Stabileste-ti mici obiective cotidiene 


Cand esti disperat, sunt extrem de multe 
lucruri care ti-ai dori sa mearga mai bine. Cu 
luni întregi inaintea acelei seri din San 
Francisco, Mollie se simţea în cădere liberă: 
fiecare zi i se părea mai groaznică decât 
precedenta, iar gândurile suicidare deveneau 
din ce în ce mai intense. Era de parcă ar fi picat 
într-un canion, fără să stie cand se va izbi de 
fund — sau cum arată versiunea personală de 
prăbușire. Aceasta este partea infricosatoare: 
în timpul căderii în disperare, simţi ca pierzi 
orice control. Starea ta mintală s-a deteriorat, 
asa ca poate fi coplesitor să incerci să te 
confrunti cu absolut orice. 

lata primul gest care ajuta: cand esti in 
cadere liberá, tot ce trebuie sa faci e sa infigi in 
peretele prápastiei, zi de zi, cate un piolet de 
care sá te agáti. Acestia nu vor opri cáderea, 
dar o vor incetini. In fiecare dimineatá, alege un 
lucru pe care sá il duci la bun sfársit in ziua 
respectivá. Scopul táu poate sá fie unul foarte 
simplu, precum a trimite un singur mesaj, a 
duce gunoiul sau a te da cu deodorant. 


PASI MARI CAND TE SIMŢI DISPERAT 


UN TIP DE 


EXERCITIU 


Aceste mici actiuni indeplinesc o functie 
importantă: te instalează din nou la 
conducerea vietii tale, chiar daca pentru doar 
cateva minute. Stabilirea fie si a celui mai 
marunt obiectiv si atingerea lui te ajuta sa 
pornesti pe drumul catre un viitor mai plin de 
speranţă. Mollie avea tendința de a 
desconsidera miniobiectivele: „În regula, deci 
azi am mers la farmacie. Asta e realizarea 
mea? In comparatie cu ceea ce puteam inainte 
să fac într-o zi, nu înseamnă nimic. Pe cine 
pácálesc?" Dar, de-a lungul săptămânilor si 
lunilor, micile ei acţiuni s-au adunai. Treptat, a 
simţit cum independenţa, curajul si speranţa 
încep să îi revină. Întâi, a avut impresia că face 
zece pași inapoi și unul înainte. Pe urmă, doi 
pași înapoi și unul înainte. lar câteva luni mai 
târziu, a început să se ridice din prăpastie. 

Dacă nu reusesti să demarezi, poate fi de 
ajutor sa te setezi pe pilot automat. ,Cand nu 
aveam energie pentru nimic, ma prefaceam ca 
sunt un personaj dintr-un joc video", ne-a spus 
cititorul nostru Sam. Aceasta tehnica de 
distantare scade intensitatea emoţiilor si 
faciliteaza intrarea in actiune. ,Eu, cel din jocul 
video, trebuia sa fac un dus. Pur si simplu ma 
uitam la corpul meu cum deschide robinetul si 
rămâne sub jet. Într-un final, mintea mea îl 
ajungea din urma si isi dadea seama cá ii 
place apa fierbinte“, și-a amintit Sam. 

Poti, de asemenea, sá iti pui la vedere un 
memento. La cateva luni dupa acea seará din 


San Francisco, Mollie s-a alaturat unui grup de 
femei care se întâlneau lunar la templu si își 
cultivau impreuna insusirile pozitive, conform 
unei practici numite Mussar. Acolo, si-au 
studiat calitátile si s-au sustinut una pe 
cealalta in incercarea de a face pasi mici in 
vederea introducerii lor in rutina zilnicá si 
săptămânală. Mollie și-a ales atributul sav/anut 
(„răbdare“, în ebraică), ce poate fi definit ca 
„Spaţiul liber dintre chibrit si fitil — sau 
capacitatea de a îndura fără a suferi.1? Şi-a lipit 
pe computer o notita cu acest cuvant si a 
simţit alinare, fiindcă a considerat cá e o 
trasatura pe care si-o poate dezvolta prin 
exercitiu. 
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3. Apelează la oameni care te înțeleg 


În vara anului 2020, prietenii noştri Kate și 
Hunter au aflat că bebelușul lor încă nenăscut 
suferea de un sindrom rar, care presupunea 
malformatii ale inimii și ale creierului. După ce 
s-au consultat cu medicii, cu familia și cu 
prietenii, au luat hotărârea agonizantă de a 


întrerupe sarcina.13 


Imediat dupa pierdere, Kate si Hunter au 
fost devastati. Pentru a-i ajuta sa treaca mai 
usor prin disperare, familia lui Kate le-a facut 
cadou un weekend într-o cásutá de pe malul 
márii. , Am mers páná la un far din apropiere, la 
miezul nopţii , ne-a povestit Kate. „Am găsit o 
banca si, în întuneric, am plâns si i-am cerut 
iertare copilului nostru. 

În lunile următoare, Kate a început să 
vorbească zilnic cu o prietenă care, de 
asemenea, întrerupsese o sarcină din motive 
medicale. Ulterior, ne-a relatat: „Pentru că și ea 
trecuse prin același lucru, am fost capabile să 
ne oferim una alieia susţinere, fără să ne 
judecăm. Avortul este o chestiune foarte 
sensibilă, iar uneori mă temeam de posibila 
reacţie a oamenilor. Dar cu ea nu trebuia să mă 
îngrijorez că spun ceva suparator. Experienţa 
pe care o Impártáseam mi-a dat curajul de a 
apela la ea oricând si de a îi complet deschisă 
în legătură cu felul în care mă simţeam." 

Kate și Hunter s-au alăturat și unui grup de 
sprijin pentru persoanele care trecuseră prin 
situaţii similare. „A fost bine să avem la 
dispoziţie un timp în care să vorbim despre 
experienţa noastră, știind că suntem ascultați 
atent. Chiar dacă nu avuseseră parte de exaci 
același lucru, acei oameni ne-au înţeles. Nu a 
trebuit să ne apărăm sau să ne explicăm 
hotărârea; a existat doar un sentiment de 
compasiune indreptat spre noi." 


Din cand in cand, Kate mai citeste postarile 
de pe un grup de Facebook aferent celui de 
sprijin, pentru a se simţi mai putin singură. „Îmi 
dau seama că nu voi trece niciodată peste 
asta", ne-a mărturisit ea. „Dar faptul că am 
apelat la oameni care s-au confruntat cu 
situații similare m-a ajutat să înțeleg că 
disperarea va rămâne, însă nu va mai fi la fel. 
Susținerea de care am avut parte a fost o 
oportunitate de a fi indoliatá si de a fl 
bucuroasa in acelasi timp.” 

Una dintre zicalele preferate ale lui Liz este 
„O problemă impartasita este pe jumătate 
rezolvatá". In toiul disperárii, deseori simtim 
nevoia de a ne izola. Cu toate astea, desi 
retragerea din lume poate sa para pe moment 
ca ne protejeaza, a vorbi cu oameni care au 
trecut prin ceva asemanator este un mare pas 
catre vindecare. (Atentie! Tu esti cel care 
apreciaza daca o alta persoana te intelege sau 
nu. E posibil sa ai rude sau prieteni bine 
intentionati, dar incapabili sa te inteleaga cu 
adevarat si sa te sustiná total.) 

Si nu uita: cand împărtășești o emotie 
dificila, nu trebuie sa o prezinti intr-o forma 
slefuita sau sa adaugi vreun avertisment. Asa 
cum scrie Molly Flinkman pe blogul ei, deseori 
spunem ceva de genul: „Sunt destul de 
obosită. Încă má adaptez la programul 
bebelusului", când ceea ce vrem să transmitem 
este: „Plâng toata ziua si toată noaptea - e un 
miracol că nu plâng și acum — pentru că acest 


copil nu vrea sa doarma decat daca il tin in 
brate. lar alaptatul este atat de dureros, incat 
am început să injur în miez de noapte ca sa 


pot face fata." Ea numeşte asta „durere 
lustruită“ — si nu e de niciun folos. Oamenii 
cărora le pasă de tine vor fi deschişi la adevăr 
și te vor asculta cu onestitatea și 
vulnerabilitatea de care și tu dai dovadă. 

În unele cazuri, izolarea nu este 
autoimpusa: o simţim deoarece suntem forţaţi 
de alţii. Pe când lucra la un ONG, cititoarea 
noastră Gina a fost agresată și ostracizată de 
către colegii săi. Încrederea ei în propria 
persoană a primit o lovitură extrem de 
puternică, astfel că atunci când șefii i-au spus 
că nimeni altcineva nu va mai dori vreodată să 
o angajeze, Gina i-a crezut și s-a prăbușit în 
disperare. Se simţea captivă într-un job care Ii 
distrugea sănătatea mintală și nu era capabilă 
să facă nimic pentru a-și îmbunătăţi situaţia. 
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În disperare de cauză, Gina s-a înscris intr- 
un club social pentru femei. Participarea la 
evenimentele acestuia a ajutat-o să iși creeze 
relaţii în afara sectorului nonprofit. Pe măsură 
ce a discutat cu membrele clubului despre 
munca sa și despre aspiraţiile sale 
profesionale, i-a fost oferit nu numai sprijin 


w 


emotional, dar au aparut si oportunitati de 
angajare. In cele din urma, Gina a reusit sa 
faca tranzitia catre o noua functie intr-o alta 
companie, unde se simte mult mai bine. Ceva 
asemanator i s-a intàmplat lui Mollie. Cand in 
sfarsit a vorbit deschis despre durerea ei 
cronica, dupa un an si jumatate in care o 
ascunsese, un prieten i-a facut legatura cu o 
fosta colega de clasa care trecuse prin ceva 
similar. Mollie i-a trimis un e-mail, iar aceasta i- 
a ráspuns atasandu-i un articol revelator din 
The New Yorker despre durerea cronica. 

Acel cineva care înţelege ar putea chiar sa 
însemne ceva. În timp ce era în vacantă, Mollie 
a schiopátat prin Olympic National Forest, 
ducandu-se sa admire cel mai batran molid 
Sitka din lume. Privind copacul milenar, a 
simtit o anumita pace. ,A trait suficient cat sa 
vada zece vieti de-ale noastre", s-a gandit ea. 
Orice probleme ar fi avut Mollie, acestea 
páreau mai putin coplesitoare in contextul 
vastei istorii a vieţii pe Pământ. 


Ce sa faci daca un om care resimte 
disperare apeleaza la tine 


In cazul in care cineva iti 
vorbește deschis despre 
acest lucru, probabil că s-a 
codit o perioadă daca să îţi 
spună sau nu. Întâi de toate, 
fă-l să se simtă în siguranţă. 
Ascultă-l fără să îl judeci și 
evită să intri direct în modul 
de „reparare“. Nu înseamnă 
că sugestiile sunt rele în sine, 
dar folosirea expresiilor de 
tipul „Dacă ai putea doar sa..." 
ori „Ai incercat sa...?" lasă sa 
se înțeleagă că problema ar fi 
fost rezolvată dacă 
respectivul s-ar fi străduit mai 
mult, ar fi făcut cercetări mai 
aprofundate sau ar fi fost 
puţin mai abil. 

În schimb, linisteste-| si 
oferă-i alinare. lată câteva 
fraze pe care să le încerci: 


e „Chiar dacă nu am simţit pe 
propria piele prin ce treci, 
vreau să știi cà nu-mi e 
indiferent ce se întâmplă cu 
tine." 


4. Distanteaza-te de oamenii care nu te inteleg 


,ount foarte multi care se tem sa spuna ca au 
nevoie de ajutor — si stiu cat este de greu nu 
doar sa vorbesti, ci sa mai fii si refuzat atunci 
când o faci“, a declarat Meghan Markle într-un 
interviu cu Oprah din martie 2021. Dupa ce s-a 
casatorit cu printul Harry si a intrat in familia 
regală britanică, Meghan a devenit tinta 
hártuielilor rasiste atát pe internet, cát si din 
partea presei. l-a mărturisit lui Oprah cá nu i s- 
a mai Ingáduit sa Isi páráseascá locuinta si ca 
a început să aibă gânduri „serioase si 
infricosátoare". lar la un moment dat, „pur si 
simplu nu a mai vrut sa fie in viata’. 

Cand, in sfársit, a prins curaj sa ceara 
ajutor, membrii familiei regale au refuzat-o, ba 
nici mácar nu i-au permis sa caute sustinere In 
alta parte. Ar fi inacceptabil, i-au spus aceștia. 
„Mi s-a părut înspăimântător, si nu am stiut la 
cine să apelez, a recunoscut Meghan, 
adăugând că i s-a destáinuit lui Harry si că, 
până la urmă, s-a îndreptat către prietenele 
cele mai bune ale prinţesei Diana, fiindcă „cine 
altcineva ar putea înţelege cum este cu 
adevărat in interior?". Într-un final, ea si Harry 
au hotarat sa renunte la titlurile regale si sa se 
mute in Statele Unite. 


o „O 


DISPERARE PERARE DISPERARE 
Sai jeep le 
s CARE Ei CARE 


Desi iti recomandám apelarea la sustinere 
sociala si emotionala, ai grija sa te adresezi 
oamenilor potriviti, in special cand e vorba 
despre chestiuni privitoare la identitate. In 
cazul unor  persoane  transsexuale sau 
nonbinare, lungi perioade din viata lor sunt 
marcate de disperare severa. lar acest nor de 
disperare se risipeste doar atunci cánd fie 
intálnesc o altá persoaná trans, fie incep sá 
facá cercetári despre gen pe internet. Acele 
mici momente de relationare si intelegere sunt 
deseori colacul de salvare; totusi, a-i face 
márturisiri cuiva care nu le poate accepta 
ridica probleme. Cand muziciana Summer Luk 
le-a dezváluit parintilor sai ca este trans, la 
varsta de 21 de ani, acestia au renegat-o. l-au 
spus la telefon ca nu le este fiică, ci ca va fl 
mereu fiul lor, apoi i-au inchis. Summer a simtit 
o furie profunda fata de familia sa (desi acum 
lucreaza la refacerea acestei relatii), asa ca a 
incercat sa iși construiască sau să isi 
găsească o comunitate în altă parte, mai întâi 
compunând și cântând la New York. „Pe 
măsură ce imi depanam povestea prin muzica, 
aceasta devenea cumva o punte între mine și 
lume, ideea fiind ca publicul sa mă înţeleagă, a 
scris ea în revista Teen Vogue. „Oamenii 


veneau sa imi spuna ca povestea mea a 
umanizat o experienta pe care o credeau 


exterioară lor^12 De asemenea, Summer a 
gasit putere online, cum ar fi pe TikTok, unde 
postează conţinut despre ce înseamnă sa fii 
femeie trans. ,Mereu e infricosátor sá iti spui 
povestea cand  apartii unei comunități 
marginalizate, dar mi se pare extraordinar sa 
vad cát de multi oameni inteleg, sustin si 
împărtăşesc lucrurile postate de mine!“1£ Dacă 
te lupti cu disperarea legată de o fateta a 
identităţii tale, este util ca mai intai să găsești 
sustinere (fie personal, fie online) într-o 
colectivitate care te înţelege. 

Caută oameni care iți pot oferi empatie în 
loc de simpatie. După cum explică Brene 
Brown, vorbim despre empatie atunci când 
cineva încearcă să te înțeleagă pentru a-și da 
seama cum să iti fie de ajutor. De exemplu, 
când Liz a aflat despre durerea severă de 
picioare a lui Mollie, i-a trimis o geantă cu 
lucruri pe care să le poată folosi pentru a face 
activităţi în casă fără a fi nevoită să își miște 
picioarele.  Simpatia, pe de altă parte, 
înseamnă să priveşti pe cineva de sus, dintr-un 
loc mai bun. Un ali mod de a pricepe diferenţa 
constă în aceea că empatia presupune să zici: 
„Da, știu cat de greu iti este", în timp ce 
simpatia înseamnă să spui: ,Saracutul de tine, 
sper să pot face ceva ca să te ajut'. Dacă 
descoperi că prietenii tăi dau dovadă de 


simpatie, nu de empatie, e in regula sa iei o 
pauza de la intretinerea acelor relatii. 

Daca ai nevoie sa mentii distanta fata de 
cineva, încearcă să iti numesti emoţiile si apoi 
să stabilesti o limită binevoitoare, dar fermă. 
Mollie i-a spus unei prietene: „Trec printr-o 
perioadă foarte grea. Crede-mă că te iubesc, 
dar nu am putere să vorbesc cu tine la fel de 
des ca înainte. Sper sa mă poti înțelege. 
Prietena a apreciat sinceritatea lui Mollie și 
faptul că aceasta nu a dispărut fără să dea 
nicio explicaţie. 

Deși ne-am dori ca toti prietenii nostri să fie 
empatici, adevărul este că unii dintre ei nu au 
trecut încă prin încercări grele, iar alţii sunt mai 
potriviti pentru perioadele din viata noastră în 
care lucrurile merg bine. Prieteniile pot crește 
și descrește daca le dăm spaţiul necesar, si 
doar faptul că la un moment dat ne 
indepártám de cineva nu înseamnă ca nu ne 
putem apropia din nou. 


Intelegerea problemelor cronice de 
sanatate si a afectiunilor invizibile 


Cand durerile lui Mollie au 
atins punctul critic, a apelat la 
mătuşa soțului ei, Judy 
Cohen. Instructoare in 
transformare personală, Judy 
a supravietuit unui cancer, a 
surzit la maturitate si trăieşte 
cu o afectiune cronica dificila. 
Aceasta i-a vorbit lui Mollie 
despre Teoria  lingurilor, 
concepută de Christine 
Miserandino, care suferă de 


lupus. 

Povestea sună în felul 
următor: Miserandino stătea 
la masă cu o prietenă într-un 
restaurant, iar la un moment 
dat și-a luat medicamentele 
pentru lupus. Prietena ei a 
intrebat-o cum este să traiesti 
CU O boală cronică. 
Miserandino a strâns lingurile 
de pe masa lor, dar și de pe 
ale altora, si i-a cerut să isi 
imagineze că acestea 
reprezintă cantitatea de 
energie fizică și mintală pe 
care o are cineva într-o 


5. Renunta la ideea de „a fi pe drumul cel bun" 


Cei mai multi dintre noi au o lista mintala 
legata de felul in care se asteapta sa li se 
desfásoare viata. Chiar daca nu te poti gandi la 
nimic specific, probabil cà ai totusi o vagá idee 
despre cum vei trece prin diverse etape, pe 
măsură ce vei imbatrani. 

Dar planurile noastre se pot evapora peste 
noapte. Evenimente pe care tindem sá le 
asociem cu vârsta înaintată, precum moartea 
sau boala, pot avea loc în orice moment. lar 
când necazul ne lovește la tinereţe, ne simţim 
izolaţi, fiindcă prea puţini colegi de generaţie 
pot să se identifice cu noi. Andrew, un prieten 
al nostru, a îndurat un an de chimioterapie pe 
când avea 36 de ani; atunci, a trebuit să se 
mute, ca să fie mai aproape de centrul de 
tratament. „Fac naveta între spital si un 
apartament auster, în timp ce toţi cunoscutii 
mei sunt promovati la locul de munca si merg 
la petreceri", i-a spus odată lui Liz. „Nimeni nu 
înţelege cu adevărat. Uneori, cred chiar că 
oamenii au uitat ce se întâmplă cu mine.” Mai 
mulţi cititori cu care am stat de vorbă 
trecuseră printr-un divort timpuriu sau 
rămăseseră singuri până târziu in viata, iar din 
această cauză se simțeau desincronizati. Cand 
nu reusesti să bifezi etape importante ale vietii 
alături de cei de-o seamă cu tine, poti avea 
impresia ca nu mai esti „pe drumul cel bun“. 


Dar atunci cand induri disperarea la o 
varsta frageda, s-ar putea sa obtii anumite 
instrumente care iti vor fi de folos tot restul 
vietii. Glynnis MacNicol, care a scris in cartea 
sa No One Tells You This despre experienta 
acceptárii faptului cá a ales sa ramana 
celibatará si sá nu aibá copii, a relatat cát de 
singurá se simtea la 30 si ceva de ani, cánd toti 
prietenii ei se cásátoreau si fáceau copii. Dar, 
dupa ce a trecut de 40 de ani, unii dintre acei 
prieteni au divortat ori s-au izbit de alte 
probleme majore, iar ea a fost prima persoaná 
la care au apelat. Cáci MacNicol dobandise 
priceperea de a-i ajuta pe altii in momente 
dificile. „Viaţa se întoarce iar si iar, daca fi 
permiti“, a scris aceasta. „Oamenii pleacă, dar 


se si întorc."12 

După vârsta de 20 de ani, scriitoarea Sarah 
Manguso s-a confruntat multă vreme cu 
neuropatia demielinizantă inflamatorie cronică 
(CIDP), o afecţiune neurologică, ceea ce a 
fortat-o să cedeze controlul „unei forte mai 
mari decât voinţa mea“. În cartea Ongoingness, 
a scris că experiențele sale - „diagnostice, 
decese, jurăminte ce nu pot fi încălcate — nu au 
fost nici începutul, nici sfârșitul a nimic“. În 
schimb, Manguso s-a concentrat asupra puterii 
nesfarsite a vieţii din care pur si simplu făcea 
parte. „Imi imaginam cá voinţa mea esie o 
forţă care nu va dispărea, ci va fi redistribuita 
atunci când voi muri, și că întreaga viaţă 
contine aceeași forţă, iar eu nu trebuie sa mă 


ingrijorez din cauza apropiatei mele morti, 
deoarece marea responsabilitate a vietii mele 
e sa pástrez forta pentru o vreme, apoi sá ii 


dau drumul.“ Defocalizarea de pe viata ta si 
trecerea cátre fortele cosmice iti permit, fie si 
numai pentru o clipă, să renunti la control. 


„CUM CREDEM CUM DECURGE EA, 
CA DECURGE VIATA DE FAPT 
wd C NB. 


SFARSIT 


6. Gaseste un sens in asta 


,sunt obosita. Sunt frustrata. Sunt bolnavá", a 
scris Joy Ekuta intr-o postare pe Medium, In 
data de 2 iunie 2020. ,Pur si simplu sunt 
epuizatá"21 Pandemia de COVID aproape cá 
inchisese compania specializata in 
organizarea de evenimente pe care o fondase 
In anul precedent. Starea de urgenta o facuse 
pe Joy sa se simtá complet izolata in 
apartamentul ei din West Oakland, California. 
lar cu o saptamana tnainte, uciderea brutala a 
lui George Floyd de catre un politist alb din 
Minneapolis declansase demonstratii în 
intreaga lume. 

Joy, o femeie de culoare, fácea parte dintr- 
un grup pe Slack, impreuná cu multi prieteni ai 
ei de origine afro-americană. „Vorbeam cu toţii 
despre cát de obositi suntem", ne-a spus ea. 
,Obositi sa ne uităm la stiri, sa ne simţim 


desensibilizati, să îi ascultăm pe ceilalţi. Si ne 
gandeam cu totii ca poate ar trebui sa facem 
ceva pentru noi insine."24 Când li s-a sugerat 
Sa organizeze o petrecere de Juneteenth, 
membrii grupului si-au dat seama ca multi 
dintre ei nu stiau mare lucru despre ce 
reprezintă Juneteenth - de exemplu, că a fost 
sărbătorit pentru prima data de fostii sclavi 
negri din Texas pe 19 iunie 1866, ziua in care 
au descoperit, doi ani si jumatate dupa ce se 
întâmplase, că sclavia fusese abolită.22 Joy si 
prietenii ei au hotărât să înfiinţeze 
hellajuneteenth.com, un site de unde oamenii 
puteau afla mai multe despre aceasta 
aniversare si unde îi incurajau să o 
sărbătorească. 

„Apoi, ne-am gândit: ne vom lua o zi liberă. 
Am putea să-i stimulăm într-atât de mult pe 
alţii, încât să facă si ei la fel? Nu ar fi grozav 
dacă am putea atrage câteva companii care să 
se implice?“ Grupul a început să facă reclamă 
site-ului, astfel că acesta a devenit cunoscut 
pe o scară mai largă. 

Când directorul executiv al Twiiter, Jack 
Dorsey, a postat un mesaj în care menţiona 
site-ul, „lucrurile au luat amploare“, ne-a spus 
Joy. În următoarele două săptămâni, peste 650 
de companii (inclusiv TikTok, McKinsey, Netflix 
și Mastercard) s-au angajat în mod public, pe 
hellajuneteenth.com, să respecte aceasta 
sarbatoare. Ofertele de sprijinire a miscarii au 
început sa curgă. Joy si ai sai au devenit 


clientii unei companii de PR fara sa le fie ceruti 
bani, iar serviciul de găzduire a site-ului i-a 
scutit de taxe. Pe 16 iunie 2021, presedintele 
SUA, Joe Biden, a promulgat o lege prin care 
Juneteenth a fost declarată sărbătoare 
naţională. 

Pe măsură ce mișcarea a luat avâni, pentru 
Joy si prietenii ei a devenii clar că trebuie să 
stabilească anumite limite. „Am făcut alegerea 
explicită de a folosi orice limbă doream și de a 
fi limpezi în privinţa scopului nostru. Cu toţii 
am anunţat că nu vom veni la muncă pe 19 
iunie. Câteva companii au vrut să organizăm 
evenimente live impreună cu ele de 
Juneteenth, dar am refuzat. Ne-am concentrat 
întru totul pe bucuria noastră și pur și simplu 
am lăsat deoparte orice altceva. 

Joy a adăugat: „Faptul că Juneteenth a 
devenit sărbătoare naţională va dăinui peste 
ani. Este ceva ce a trecut dincolo de grupul 
nostru de prieteni. Am reusit să facem o 
schimbare la nivel instituţional. Chiar a fosi o 
realizare care ne-a dat putere!" 

Atunci când ești în mijlocul disperării, e 
frustrani să auzi că experienţa ia le-ar putea fi 
de folos altora în viitor. Ai prefera sa nu fii de 
folos, dacă asta înseamnă că trebuie să treci 
prin asa ceva. Ni se pare jignitor când oameni 
precum Tony Robbins, un guru motivational, 
sugerează să ne punem întrebarea: „Ce-i 
minunat legat de asta?" Situaţia noastră nu 
este mereu minunată. Ideea nu este că trebuie 


sa o facem asa. Dar se intampla si, prin 
urmare, daca tot trebuie sa se intample, ar fi 
bine sa ne gandim cum sa dám un sens 
experientei noastre, fie pentru noi insine, fie 
pentru altii. 

Psihologii au ajuns la concluzia ca 
descoperirea sensului reprezintă o etapa 
esenţială în procesul de recuperare. Ne ajută 
să facem tranziţia de la izolare la găsirea unui 
obiectiv — chiar dacă unul aparent mic, precum 
a fi mai pozitiv la job sau a Ingriji un animal — 
care ne face să depasim obstacolul. Găsirea 
sensului nu trebuie să implice o schimbare de 
carieră sau înfiinţarea unui ONG. Poate fi o 
simplă schimbare în felul de a ne raporta la 
ceilalţi. La un moment dat în viaţă, majoritatea 
oamenilor simt disperare. Dacă ai trecut prin 
asta, esti mai capabil să observi când alţii nu 
fac fata si să le oferi alinare. „A continua să 
mergem mai departe [...], în ciuda faptului cá 
suntem în mod clar afectati, sub privirile 
întregii lumi care vede ca am fost raniti, 
inseamnă să descoperim ce înseamnă cu 
adevărat să fii om. [..| Este, de asemenea, 
momentul în care ni se oferă prilejul de a ne 
reinventa, de a deveni restul din ceea ce 
suntem in stare să fim, afirmă scriitoarea 


Joan Chittister.24 
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MOLLIE: Au trecut mai mult de doi ani 
de la acea seará din San Francisco. 
Uitandu-ma in urma la ceea ce m-a 
ajutat sá ies din abis, am observat cá nu 
fusese un singur lucru si cá nu existase 
o linie de demarcatie dincolo de care sa 
pot spune că starea mea se 
imbunatatise. Am lăsat timpul sa 
treacă. În următoarele câteva luni, am 
continuat să fiu pe la mijloc, pendulând 
între disperare și credinţă. Fiecare nouă 
rană, fiecare sursă de durere fizică erau 
frustrante si imi aduceau iarăşi 
disperare, dar, în mod surprinzător, îmi 
dădeau si speranta, fiindcă sesizam ca 
recuperarea este într-adevăr posibilă. 
Faptul că vedeam o parte din trupul meu 
vindecandu-se Încet m-a convins ca si 
picioarele pot să facă la fel, dacă le ofer 
suficient timp şi merg regulat la 
fizioterapie. 

După ce mi-am găsit un nou loc de 
muncă de care eram chiar încântată, am 


fost capabila sa adaug mai mult sens 
vietii mele cotidiene, ceea ce m-a ajutat 
sa imi descopar motive pentru care sa 
ma trezesc dimineata. Nu am vrut sa-mi 
dezamagesc echipa de la job si am stiut 
cá munca mea o să conteze. Începând 
să merg cu regularitate la slujbele de 
Sabai, am găsit un sens si în credinţă. 
Am iniţiat un club de lectură alcătuit din 
femei, iar legătura cu toate aceste 
doamne mi-a adus alinare. 

Lucrurile sunt dificile si astăzi. Încă 
am dureri în diferite zone ale corpului. Si 
simt că mă îndepărtez mai mult decât 
oricând de la a face un copil, din 
moment ce vreau mai întâi să imi las 
corpul sa se vindece total, apoi să am o 
perioadă în care să mă bucur de o viaţă 
fără durere, pentru ca abia ulterior să 
adaug sarcina si nașterea. Accept asta, 
deși nu este ceea ce îmi dorisem. 

Soțul meu, Chris, a trebuit să joace 
rolul de îngrijitor pentru mine și, uneori, 
să iși lase cariera pe planul secund. 
Sunt extrem de recunoscătoare pentru 
iubirea pe care mi-a aratat-o — gatind, 
făcând curăţenie și având grijă să nu-mi 
lipsească nimic. Nici pentru el nu a fost 
usor. 

Acum, privesc în urmă cu uimire la 
acea perioadă întunecată. Îmi dau 
seama că, deși a părut nesfârșită, 


monstruoasá, a fost si o vreme a 
vindecárii. Nu stiam atunci ca voi gasi 
puterea de a merge mai departe, însă 
am reusit. Vreau sa traiesc. Asa cum se 
spune, vreau să rămân în preajmă 
pentru a lua parte la miracol. 

Disperarea este grea. Viaţa este grea. 
Cotidianul poate părea interminabil. 
Sunt zile în care mă întreb cât mai am 
de trait. Dar te asigur ca Al 
CAPACITATEA de a ţine totul sub 
control, chiar daca, pe moment, nu-ţi dai 
seama de asta. 


IDEI-CHEIE 


e Lucrul cu un specialist în sănătate 
mintală poate fi extraordinar de 
important. 


e Nu te judeca: daca suferi, suferi. 


e Ca să treci peste incă o Zi, 
fragmentează timpul si observă că 
emoţiile tale vin si pleacă. 


e Stabileste-ti un obiectiv (foarte) mic 
pe care sa îl atingi în fiecare zi. 


e Apelează la oamenii care te înţeleg si 
distanteaza-te de cei care nu o fac. 


e Renunta la ideea că viata ta trebuie să 
urmeze o anumită traiectorie. 


e Găseşte un sens in propria 
experientá; felul in care aratá acesta 
diferă de la o persoană la alta. 


CAPITOLUL 7 


REGRETUL 


Nimic nu se poate intampla de doua ori.Asadar, 
tristul adevar este ca ajungem aici improvizand si 
plecam fara a avea sansa de a exersa. 
Wistawa Szymborska 
LIZ: Ma ocupam de formatarea unui 
Excel la serviciu, cand m-a sunat mama. 

,Oma a murit azi-noapte." 

Bunica mea Implinise 100 de ani, asa 
ca moartea ei nu a fost un eveniment 
care sá ne ia prin surprindere. Insá eram 
apropiate, iar pánà in adolescentá, imi 
petrecusem aláturi de ea aproape toate 
verile. 

Cele mai dragi amintiri din copilárie le 
am din casa bunicii mele, pe care o 
proiectase și o construise pentru ea 
însăși într-un sătuc din Germania. Încă 
îmi sunt foarte vii în minte imaginea 
tapetului inflorat din dormitorul ei, 


mânerele uzate ale dulapurilor din 
bucătărie si modelul geometric al 
covorului pe care mă jucam în timp ce 
mama si bunica stăteau în spatele meu, 
tolănite în fotolii mari, împărțind o sticlă 
de vin si râzând. Casa bunicii era 
legătura mea cu trecutul mamei și cu 
familia mea extinsa. Un loc pe care il 
puteam numi ,acasá' într-o tara care, 
altfel, îmi era străină. 

Câteva zile mai târziu, mama m-a 
sunat din nou. Urma să plece în 
Germania pentru două săptămâni, să 
facă curăţenie în casă și să hotărască 
dacă ar trebui să o vindem sau dacă ne- 
am permite să o pastram. A ezitat o 
clipă. „Ai vrea să mergi cu mine?" Era o 
solicitare neobisnuita. 

l-am răspuns ca mă voi gândi la asta, 
după care am inchis. Timingul părea 
prea stresant. Tocmai primisem un nou 
proiect la serviciu si speram să fiu 
promovată în curând. Chiar imi 
permiteam să-mi iau două săptămâni 
de concediu? Nu as fi fost privită ca o 
angajată neserioasa si lenesa? 

In dimineata urmátoare, i-am spus ca 
nu pot sa merg. 

Scriind aceasta poveste, ma 
copleșește sentimentul de vină. Mi-aș fi 
dorit să fiu acolo pentru mama. As fı 
putut să o ajut sa Impacheteze totul si 


sa bag pe furis in buzunar un mic 
bibelou, ca suvenir. Sau poate ca 
impreuna am fi gásit o modalitate de a 
păstra casa. Dar nu sa întâmplat 
niciunul dintre aceste lucruri. Casa 
bunicii s-a dus. 
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imtim regret cand ne gândim ca viata 
noastra ar fl fost mai buna daca am fi facut 
ceva diferit. Ne poate coplesi sau poate parea 
ca o povará pe care o vom duce pentru 
totdeauna. Unii dintre cititorii nostri ne-au spus 
cá de multe ori se simt impotmoliti in trecut, 
reluánd in minte acele momente din viatà in 
care, dupa opinia lor, au luat o decizie gresita. 

Dar, cu toate ca regretul poate fi dureros, el 
este si o busola interioara care ne arata cum 
sa traim o viata asumata si plina de sens. A 
inváta din trecut reprezinta una dintre cele mai 
eficiente metode de a ne pregáti pentru un 
viitor mai bun, mai putin Incárcat de regret. 

Inainte de a vorbi despre toate acestea, sa 
incepem cu cateva idei esentiale. Psihologii 
descriu regretul ca fiind o emotie 
contrafactuală, un sentiment care apare atunci 
când visăm la ceea ce s-ar fi putut întâmpla 
dacă am fi facut o alta alegere 
(contrafactualul) Cantitatea de regret 
percepută depinde de cât de aproape am fost 
de realizarea uneia dintre acele posibilităţi 
alternative. Dacă fugi ca să prinzi un tren si il 


ratezi la secunda, simti mult mai mult regret 
uitându-te la el cum se îndepărtează decât 
daca ai fi ajuns in gará cu o ora mai tárziu. 
Psihologii de la Cornell au descoperit ca 
medaliatii cu bronz la Jocurile Olimpice sunt 
mai fericiţi decât cei care iau argintul, 
deoarece primii se bucură doar pentru că au 
câștigat ceva. Medaliatii cu argint sunt pur si 
simplu obsedati de faptul ca ar fi putut să 
obțină aurul.+ 

Stiinta ne arată, de asemenea, că indiferent 
ce alegeri facem, din când în când tot vom 
simţi regrete. Oare asta ne condamnă să ne 
chinuim o veșnicie cu gânduri de tipul „ce ar fi 
fost dacă“? Nu neapărat. În plus, avem si alte 
vești bune pentru tine (așa că te rugăm să nu 
regreti că ai început să citesti acest capitol): 
nu ar trebui să vrei să te opresti din a-ţi regreta 
trecutul. Daca nu ai fi dezamăgit din pricina 
unei ocazii ratate sau a unei greșeli, nu ai 
învăţa nimic. „Este mult mai bine să te trezesti 
acum cu regrete profunde, disperat să nu pierzi 
alt timp preţios, obsedat de nimicuri și luptând 
pentru lucruri fără sens", scrie Anne Lamott în 


cartea ei Suflete cusute.2 


LECŢII OPORTUNITĂ 


În capitolul de fata, vom trece în revistă 
greșelile obișnuite pe care le facem în legătură 
cu regretul, evidențiind șase tipuri de regret, 


alaturi de metodele prin care sa le controlezi si 
să înveţi din fiecare, iar apoi iti vom oferi 
câteva idei despre schimbarea mentalitatii si 
indicii tactice pentru acele momente inevitabile 
în care gandesti fără încetare „ce ar fi fost 
dacá...?". 


MITURI DESPRE REGRET 
Mitul nr. 1: Poti avea o viata Intreaga #FaraRegrete 


| )acă te cásátoresti, vei regreta; dacá nu te 
casatoresti, iarăși vei regreta“, a scris filozoful 


danez Søren Kierkegaard. 

Ne-ar plăcea să Iti dezvaluim secretele unei 
vieţi #FaraRegrete, dar avem o veste proastă: 
ele nu există. 

Obsesia fata de trecut este ceva care 
merge dincolo de vârstă, rasă, cultură, gen și 
statut social. Cercetările asupra conversatiilor 
cotidiene arată că oamenii vorbesc despre 
regret mai mult decât despre orice alt 
sentiment, cu excepţia iubirii, și că regretul 
este emotia inconfortabilă pe care aceștia o 
resimt cel mai des.4 

Suntem programati să simţim regrete. Daca 
un strămoș al tau a mâncat un fruct de pădure 
de un rosu-aprins care era otrăvitor si și-a 
petrecut următoarele 24 de ore într-o agonie 
sfasietoare, ar fi fost important sa isi dea 
seama cá a facut o greseala. Si i-ar fi prins 


bine sa isi imagineze cu precizie cat de grozav 
s-ar fi simtit daca nu ar fi mancat acel fruct. 

Putem avea regrete chiar si atunci cand 
lucrurile ne ies asa cum vrem. Cu cátiva ani in 
urmá, un prieten al lui Liz, Erik, a pus un pariu 
care, în ciuda tuturor predictiilor, i-a adus o 
gramada de bani. A fost foarte entuziasmat pe 
moment - iar apoi, s-a vaicarit ca nu a pariat 
mai mult. 

Momentele cinematice pe care le asociem 
cu o viata #FaraRegrete tind sa fle acelea in 
care, cel mai probabil, am suferi din cauza ca 
nu stim ce s-ar fi putut intampla. Marile tranzitii 
din viata, precum mutatul in alta localitate, 
casatoria sau schimbarea locului de munca, 
implica angajamentul fata de ceva, fie ca e 
vorba despre un oras, un partener sau o 
companie. Ele presupun, de asemenea, sa nu 
ne dedicam unui milion de alte lucruri. Asa ca, 
in astfel de momente cruciale, este firesc sa 
avem fantezii despre acel milion de potentiale 
vieti pe care le-am ratat. 


Mitul nr. 2: Daca iti urmezi pasiunea, nu vei avea 
niciodata regrete 


a uit la cele mai bune doua prietene ale 
mele — ambele, doctorite", ne-a spus cititoarea 
noastră Nina, care este profesoară. „Îmi place 
meseria mea, dar uneori mă gândesc: «Aș fi 
putut să fac și eu ce fac ele, dacă aș fi urmat 
facultatea de medicină.» Dar am ales altceva. 


lar acum nu-mi permit sa imi cumpăr o casă In 
orasul in care stau ele.” 

Ceea ce regreti depinde de diferitele laturi 
ale identităţii tale. Psihologii considera ca 
exista trei identitati personale: 


e Sinele prezent — tu, cel care esti acum. 


e Sinele ideal — versiunea ta cea mai 
reala, cea mai implinita. 


e Sinele asa cum ar trebui sa fie (sinele 
normativ) — tu, cel care ar bifa toate 


cerintele societatii.2 


Fiecare dintre aceste identitáti va simti 
regrete intr-un mod diferit. Dacá accepti un loc 
de munca prestigios, dar care iti mananca 
sufletul, s-ar putea ca sinele tau ideal sa se 
simta mizerabil, pe cand cel normativ sa fie in 
extaz; daca hotárásti sa refuzi un asemenea 
loc de munca, se va intampla invers. Asta se 
petrece din cauza ca, in adancul sufletului tau, 
iti doresti doua lucruri diferite. 

Asadar, unde te va conduce asta? 

In general, studiile aratá cá suntem mult 
mai fericiţi cand alegem ceea ce ne 
pasioneaza in locul a ceea ce ar trebui. Insa 
chiar daca iti creezi viata care iti place, 
probabil ca tot vei avea momente In care sinele 
normativ ti se va insinua in creier si te va face 
sá te simti oribil. Simplul fapt de a constientiza 
ce se intampla te poate ajuta sa accepti si sa 
normalizezi aceste momente inevitabile — si sa 


iti fle mai ușor să îţi revii. „Sunt singurul dintre 
fraţi care a ales să nu aibă copii, ne-a spus 
Jack, un cititor al nostru. „lar uneori, când mă 
joc cu nepoaia mea de doi ani, mă trezesc 
întrebându-mă: «Ce-ar fi fost dacă...?» Dar am 
încredere în hotărârea mea, așa că nu le dau 
prea mare importanţă acelor gânduri, atunci 
când apar.“ 


ÎNTREABĂ -TE 
-TÉ MEREU CUM 
ESTE PE CELĂLALT DRUM 


Mitul nr. 3: Alege varianta pe care o vei regreta cel 
mai puţin 


C and vine vorba despre luarea unei decizii, o 
strategie rezonabilă este sa îţi imaginezi care 
dintre opţiuni te va face să simţi cel mai puţin 
regret si apoi să faci respectiva alegere. 

Dar contează foarte muli când îţi imaginezi 
că vei simţi acel regret. Ne concentrăm prea 
des pe viitorul apropiat. Căutarea unui alt loc 
de muncă îţi va mânca timp și te va consuma 
nervos. Despărțirea de partener, dacă locuiti 
impreună, va fi extrem de complicată din punct 
de vedere logistic. Luarea unui concediu de 
două săptămâni de la serviciu exact când ai 
început un nou proiect si cand vrei să 
dovedesti ce poti va fi un demers foarte 
stresant. 


Dar evitarea regretului in urmatoarea ora, Zi 
sau luna e posibil sa te conduca pe un drum 
de-a lungul caruia vei simti mult mai mult 
regret pe termen lung. Ramanem ani întregi 
într-un loc de munca pe care îl detestam. Ne 
ferim atat de tare de incertitudine, incat intram 
în relaţii care nu ne aduc împlinire. Nu mergem 
impreună cu mama în acea călătorie unică în 
viata noastră. 


© COST 
DO BENEFICIU 


L 


CUM PARE CUM AR PUTEA SA PARA 
A FI ACUM PESTE ZECE ANI 


Tendinţa noastră de a evita disconfortul 
imediat se numește bias de statu-quo. A face o 
schimbare implică risc și incertitudine, așa că 
deseori nu facem nimic, deși ar fi mai bine 
dacă am încerca un lucru nou. Cercetătorii au 
descoperit că regretul si frica de a simți regret 


activează aceleași regiuni ale creierului.“ Altfel 
spus, te temi că o hotărâre greșită poate fi la 
fel de dureroasă precum confruntarea efectivă 
cu repercusiunile acţiunilor tale (mai multe 
despre ce trebuie sa faci într-o asemenea 
situaţie, în secţiunea următoare). 
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LIZ: Socrul meu a murit cand aveam 32 
de ani, ceea ce m-a fácut sá vád cu alti 


ochi moartea bunicii. Nu tntelesesem 
cât de destabilizat te simţi la pierderea 
unui părinte, indiferent de vârsta lui sau 
de vârsta ta, până ce a murit el. În zilele 
de după decesul sau, m-am gândit de 
multe ori la mama, înconjurată de strâini 
in lungul zbor peste ocean, numărând 
orele până când avea să impacheteze 
cu grijă viaţa propriei mame. 

As renunţa la o grămadă de lucruri 
dacă as putea să mă întorc în timp, să 
iau o altă hotărâre și să fiu cu ea în 
acele momente. Acum, singurul lucru pe 
care pot să-l fac mai bine este să îi pun 
pe primul loc pe oamenii cei mai dragi 
mie. Când a murit socrul meu, nu m-am 
gândit de două ori înainte să îmi iau 
concediu de doliu. Timp de o 
săptămână, mi-am ignorat e-mailul. În 
schimb, am lucrat împreună cu 
directorul firmei de pompe funebre, am 
umplut frigiderul cu mâncare și am 
schițat un necrolog. Am încercat să iau 
de pe umerii soţului meu cât de multe 
responsabilităţi logistice am putut. 

Când tatal meu a fost dus de urgenţă 
la spital din cauza unor complicații 
cardiace, mama a încercat să mă 
liniștească. Se aflau în suburbiile 
orașului Chicago, iar eu eram la peste 3 
000 de kilometri depărtare, in San 


Francisco. ,Nu-i nevoie sa vii acasa. Stiu 
cat esti de ocupata. Vom fi bine.” 

Nu am ascultat-o. M-am urcat în 
primul avion si m-am dus acasă. O 
săptămână mai târziu, când m-am 
așezat lângă mama pe pat, mi-a cuprins 
mâna între palmele ei. „Mă bucur asa de 
mult că esti aici! mi-a spus. Si eu mă 
bucuram. Am strâns-o de mână. 


CUM SĂ LUCREZI LA ASTA 


H esimtit pe deplin, regretul ne orientează 
atenţia si vigilenta câtre un viitor care poate fi 
trăit mai bine decât trecutul“, scrie poetul 


David Whyte.Z 

Când priveşti în urmă, ce regreti cel mai 
mult? 

Răspunsul la această întrebare te poate 
învăţa ceva despre tine si despre ceea ce 
contează pentru tine — chiar mai multe decât 
analizarea implinirilor din trecut. 
Neuroimagistica arată că, atunci când simţim 
regret, zonele din creier asociate cu raţiunea se 


activează. Examinarea regretelor ne ajută să 
găsim sensul vieţii noastre și ne oferă 
oportunitatea de a ști exact ce vrem să 
schimbăm. Cercetătorii au descoperit ca, 
măcar în parte, oamenii au tendinţa să pună 
pret pe regret deoarece îi ajută să remedieze 


ceea ce anterior a funcţionat gresit.2 


In aceasta sectiune, iti vom prezenta sase 
tipuri de regret, te vom ajuta sa il identifici si sa 
il explorezi pe fiecare dintre ele, dupa care Iti 
vom da sfaturi mai ample despre cum sa cazi 
la pace cu gandurile de tipul ,ce ar fi fost 
daca...?°. 


1. Da-ti voie sa iti para rau pentru ce nu s-a intamplat 


Inainte de toate: desi regretul este de multe ori 
poarta catre un mod mai bun de a trái, 
cateodata poate fi sfásietor. Chiar daca esti 
capabil să înveţi din trecut sau să iti indrepti 
greșelile, tot ai putea să mai ai momente în 
care te simţi doborât de tristețe. 

Este în regulă să suferi. 

La fel ca în cazul tuturor emoţiilor intense, 
cea mai bună modalitate prin care să tii 
regretul sub control este să accepti durerea. 
Asta înseamnă să iti dai permisiunea de a 
plânge sau de a te ghemui în pat pentru o 
vreme, daca așa simţi. 

Când am vorbii cu cititorii nostri despre 
regret, mulţi au menţionat pierderea a ceva ce 
nu au putut să mai recupereze niciodată: 


timpul, tineretea lor, sansa de a-i spune cuiva 
aflat pe patul de moarte „Te iubesc“ sau „Îmi 
pare rau". Nu ai cum sa te simţi ,bine" în 
legătură cu astfel de oportunități ratate. Multi 
ne-au vorbit si despre faptul ca au hotărât să 
facă lucruri pe care nu ar fi trebuit sa le facă. 
Dar oricare ar fi regretul, toti ne-au spus cá 
profunzimea durerii i-a motivat să aleagă mai 
înţelept data următoare. Si cu toţii au 
identificat momentul acceptării, cel în care si- 
au acordat permisiunea de a-și înfrunta în 
sfârșit angoasa, ca fiind punctul de cotitură 
către o schimbare pozitivă. 

Restul acestui capitol va fi axat pe 
modalităţile de a merge mai departe. Dar află 
de pe acum că e normal ca drumul înainte să 
fie anevoios. În unul dintre articolele cele mai 
populare ale sale din rubrica „Dear Sugar” a 
revistei online The Rumpus, Cheryl Strayed 
scrie că fiecare trebuie să se confrunte cu 


„nava-fantomă cu care nu a navigat“ 10 Stai pe 
nava ce reprezintă viata ta și priveşti nava- 
fantomă - toate alegerile pe care nu le-ai facut 
- îndepărtându-se pe mare. Acea navă este 
„importantă și frumoasă“, dar nu este a ta. Tot 
ce iti mai rămâne e „să o saluti cu graţie de pe 
țărm”. Pentru a accepta alegerile făcute, 
Strayed îi sugerează oricărui cititor al ei să se 
întrebe: „Cum ar fi dacă tocmai acele lucruri pe 
care nu trebuia să le fac m-au adus aici? Dacă 
nu am fost niciodată recompensat? Dar dacă 


am fost deja?“ 


2. Intelege ce fel de regrete simti 


Incepe prin a-ti incadra regretele in una (sau 
mai multe) dintre aceste sase categorii: 


e Regrete retrospective: ai luat cea mai 
buna hotarare care se putea lua 
atunci, dar acum intelegi mai bine ce 
ar fi trebuit sa faci. 


Regrete legate de un sine alternativ: 
resimti un vag sentiment de regret 
care vine din dorinta de a trai o viata 
diferita. 


Regrete legate de graba: ai decis 
ceva fara a fi convins ori fara a fl 
pregătit sa faci acea alegere la 
momentul respectiv. 


Regrete legate de amanare: ai ezitat 
mult timp cu privire la o hotărâre, 
chiar dacă într-un fel stiai ce trebuie 
să faci. 


Regrete legate de ignorarea 
instinctelor: ai simţit că nu iei decizia 
potrivită, dar ai cedat nevoilor sau 
opiniilor altora. 


Regrete legate de autosabotare: ai 
luai o hotărâre despre care știai că nu 
este potrivită peniru tine, dar ai făcut 
asta pentru a te proteja de o altă 
emoție (respingere, singurătate, 
vulnerabilitate). 


Pentru primele doua tipuri de regret, cel mai 
bine este sa îţi indepartezi atenţia de la ele si 
sa iti dai jos ochelarii cu lentile roz pe care Ii 
folosesti ca să te uiti la ceea ce ar fi putut să 
fie. Pentru ultimele patru tipuri, va trebui sa 
petreci un pic mai mult timp analizând 
respectivul regret, ceea ce te va ajuta să Iti 
schimbi comportamentul pe viitor. 

Regretele retrospective gravitează în jurul 
unei alegeri ce a dus la o situaţie pe care nu ai 
fi putut să o prevezi. Cand te trezesti că iti spui: 
„Dacă as fi știui atunci ceea ce știu acum..., 
înseamnă ca te confrunti cu un astfel de 
regret. 

În cartea sa de memorii, Colin Jost, 
scenaristul principal al emisiunii Saturday Night 
Live (SNL), își amintește momentul în care 
tatăl lui a renunţat la un loc de muncă unde se 
simțea foarte bine pentru altul care părea 
promiţător, dar unde a ajuns să se simtă 
groaznic. Profunzimea depresiei părintelui său 
după acea schimbare de job l-a făcut pe Jost 
să se gândească de două ori înainte de a 
părăsi SNL de fiecare dată când voia să 
încerce un lucru nou, deși înţelege perfect de 
ce tatăl lui a ales ceea ce, la momentul 


respectiv, părea a fi „o oportunitate uriaşă“. 12 
Dacă te-ai gândii cu atenţie înainte de a lua 
o hotărâre, însă lucrurile nu au decurs asa de 
bine cum ai sperat, asta nu dezvăluie un eșec 
personal, nici nu scoate la iveală în mod 
necesar prea multe informaţii despre ce ar 


trebui sa faci pe viitor. Tatal lui Jost nu avea de 
unde sa stie cum va arata viata de zi cu zi la 
noul loc de munca sau in ce fel vor evolua 
lucrurile. Desi este usor sa privesti in urmá si 
să spui că alegerea „corectă“ era evidentă, nu 
uita că ai făcut tot ce s-a putut având în vedere 
ceea ce stiai atunci. 

Ce să faci în legătură cu asta. În cazul 
regretelor retrospective, pune-ti următoarele 
întrebări: 


e Exista vreo modalitate prin care as fi 
putut să prevăd acele circumstanţe? 


e A fost justificată alegerea mea, dat 
fiind ca am luat-o pe baza unor 
informaţii incomplete pe care le-am 
primit sau în condiţii de incertitudine? 


e Pot să recunosc ca uneori deciziile 
bune au consecinţe rele, pentru care 
nu eu sunt vinovat? 


Aminteste-ti că gândurile tale de tipul „ar fi 
trebuit sa... dacă as fi... există doar pentru ca 
privești în urmă si vezi ceea ce s-a întâmplat 
retrospectiv. Poate că erai prea tânăr. Sau 
poate că nu aveai de unde să știi ce va aduce 
ziua următoare. Ideea este ca, dacă ai fi pus 
din nou In exact aceeasi situatie, cu aceleasi 
informaţii, există o mare probabilitate să iei 
aceeași hotărâre. 


ATENTIE: 
LUCRURILE NU ERAU ATAT 


DE EVIDENTE CA ACUM, 
CAND PRIVESTI RETROSPECTIV 


Regretele legate de un sine alternativ sunt 
acele vagi remuscari pe care le simtim cand ne 
gandim la toate vietile pe care nu le vom trai 
niciodata. Alegerea unei cai ne indeparteaza in 
mod inevitabil de celelalte. 

Este util sa retii faptul ca avem tendinta sa 
romantam vietile-care-ar-fi-putut-sa-fie. Acum 
cativa ani, Liz a gasit pe Craigslist un fotoliu de 
culoarea mentei ce părea foarte confortabil. În 
fiecare zi, timp de o săptămână, s-a întors 
mereu pe pagina cu anunţul, i-a și scris 
vânzătorului, dar nu a putut să meargă pana la 
capăt. A hotărât să nu îl cumpere, iar o 
săptămână mai târziu, oferta dispăruse. 

Timp de peste un an, Liz s-a gândit cât de 
frumos ar fi arătat apartamentul ei dacă în el ar 
fi tronat acel fotoliu vernil. 

Apoi, acesta a reapărut pe Craigslist. Dar în 
loc să sară pe el, așa cum și-a imaginat că va 
face, Liz și-a dat seama că avusese dreptate 


să nu îl cumpere de prima dată: nu o 
entuziasma atât de tare. Fanteziile sale se 
evaporaseră. 


Ce să faci în legătură cu asta. Atunci când 
esti adancit în chinurile imaginării unei vieţi 
alternative, e foarte probabil să o romantezi. În 


mintea lui Liz, fotoliul vernil ajunsese sa fie o 
sursa magica si neincetata de fericire care 
alunecase printre degete. In realitate, nu 
placea la nebunie acel fotoliu. De asemenea, 
Liz si-a amintit de alte lucruri pe care le 
cumpárase cu foarte multá bucurie, dar care 
nu îi aduseseră satisfacţie pe termen lung. 
Dacă te gândești mai bine la realităţile 
alternative pe care le imaginezi, ai şanse să 
ieși din propria fantezie. 


A^ 
A^ 


Poti trai doar o viata. Nu exista un buton de 
anulare sau de repornire. Poti lasa acea 
realitate să te sfasie - sau poti face precum 
Liz. A discutat cu soţul ei despre infinitele vieţi 
pe care ar fi putut să le trăiască, iar 99% dintre 
variante nu îl includeau pe actualul partener. 
Totuși, Liz si soţul sáu ar avea posibilitatea si 
acum, în orice moment, să aleagă o viaţă fără 
celălalt. Dar nici nu se gândesc. lar asta face 
ca alegerea să fie cu atât mai semnificativă. 

Regretele legate de grabă apar atunci când 
ar fi trebuit să te gândești mai mult timp la 
acţiunile tale înainte de a le face. În cadrul unui 
studiu, pe primul loc în lista „ar fi trebuit să... a 
subiecţilor a fost „eșecul de a profita de 


moment". Dar al doilea cel mai mare regret al 


lor? „O hotărâre luată in graba.“13 

Este ușor să te imaginezi pe tine la 80 de 
ani tipand la tine, cel de acum: ,Renunta la 
slujbă! la-ti un bilet de avion doar dus câtre 
Nepal! Viaţa e scurtă!“ Însă nu e posibil sa 
trăiești fiecare minut din viata ca si cum ar fi 
ultimul. Si, de fapt, eul tau de 80 de ani 
probabil cá ar fi foarte recunoscator daca i-ai 
deschide un cont de economii pentru pensie. 

După ce Alyssa, una dintre cititoarele 
noastre, a náscut primul copil, ea si sotul ei au 
inceput sa caute o casa. Apartamentul lor de la 
demisol era prea mic pentru toti trei, iar prin 
tavanul subtire ca hártia se auzea fiecare pas 
pe care il făceau vecinii de deasupra, 
nemaivorbind despre gângănii. Într-o zi, cand 
Alyssa se Intindea dupá un scutec, un páianjen 
uriaș a căzut pe masa de înfășat, fix lângă 
bebeluș. Sosise vremea să plece de acolo. 

Dar găsirea unei noi locuinţe s-a dovedit a fi 
mai grea decât crezuseră. „În general, se 
primeau oferte pentru case chiar în ziua în care 
erau scoase la vânzare“, ne-a spus Alyssa. 
Cand, în sfârșit, cei doi soţi au reușit să 
găsească una care le-a plăcut, solicitarea lor a 
fost respinsă. Devastati, și-au continuat 
căutările, simțindu-se presati de timp. Câteva 
zile mai târziu, a apărut pe piaţă o aliă casă pe 
care și-o permiteau, asa că s-au grăbit să facă 
o ofertă. Imobilul nu avea tot ce își doreau — 
curtea și bucătăria erau mici, amplasamentul 


nu era grozav, construcţia pe două niveluri 
însemna că nu există prea mult spaţiu deschis 
-, dar s-au gândit cá ar putea să îl facă 
funcţional. 

Imediat ce au aflat ca oferta le-a fost 
acceptată, Alyssa a simţit prima intepatura de 
îndoială. „Eram entuziasmată ca aveam in 
sfârșit o casă, dar nu tocmai entuziasmată de 
casa pe care neo cumpáraserám, a 
recunoscut ea. Cu trecerea timpului, defectele 
casei au devenit din ce în ce mai vizibile, iar 


regretul Alyssei a tot crescut.14 

Ce sa faci în legătură cu asta. Pentru 
regretele legate de grabă, încearcă mai întâi să 
înţelegi circumstanțele care te-au condus la a 
nu avea suficientă răbdare. Pune-ti 
următoarele întrebări: 


e Ce am simţit cu privire la respectiva 
hotărâre în momentul în care am luat- 
0? 


e Ce anume se întâmpla atunci în viata 
mea, de m-a făcut să renunt la 
prudenta? 


Pe baza răspunsurilor, gandeste-te la 
anumite limite pe care sa le stabilesti (vezi 
pagina 150 pentru detalii despre cum să faci 
asta). De exemplu, ti-ai putea impune o regula 
conform careia sa iei hotarari importante doar 
daca ai analizat problema cel putin o Zi sau 
doua; ori sa Iti iei o pauza suficient de mare, 


cat sa apuci sa stai de vorba cu cativa prieteni 
de incredere despre optiunile pe care le ai. 
Alyssa a învăţat că „este in regula sa vrei un 
lucru si să nu îl capeti imediat. După ce au 
trait sase ani In acea prima casa, ea si sotul ei 
cautá acum sá se mute din nou. ,Nu ne 
deranjează daca procesul va dura mai mult“, 
ne-a spus Alyssa. ,Vom astepta pana cand 
vom gasi ceva care ni se potriveste cu 
adevărat." 

Data viitoare când te vei confrunta cu o 
hotărâre sau când vei fi într-o situaţie similară, 
pune-ti următoarele întrebări legate de timp: 


e Ce as regreta cel mai mult peste o 
săptămână? 
e Dar peste un an? 


e Peste 10 ani? 


e Peste 50 de ani? 


Scopul exercitiului de mai sus nu este să 
ofere răspunsuri perfecte. În definitiv, nu ai 
cum să știi de-acum unde te vei afla peste 10 
sau 50 de ani. Dar poti să te opresti si sa 
reflectezi la potentialele rezultate, iar apoi sa te 
folosesti de acestea pentru a face urmatorul 
pas fiind mai informat si mai putin influenţat 
de moment. 

Regretele legate de amanare sunt cele care 
apar cand privesti in urma si te intrebi: ,De ce 
am lasat ca asta sa dureze atat de mult?" sau 


,De ce mi-a luat atat de mult timp sa fac lucrul 
«X» sau sa iau o decizie cu privire la «X»?" 
Poate ca ai rămas într-o relaţie, desi stiai că 
aceasta nu funcţionează, ori poate că ai suferii 
ani întregi într-un anumit loc, înainte de a lua In 
sfârșit hotărârea că a venii momentul să pleci 
de acolo. 

Sa aruncam o privire la cazul uneia dintre 
cititoarele noastre, pe nume Kia, care a fost 
căsătorită timp de zece ani. Desi relaţia 
părea excelentă - cuplul deţinea o casă 
frumoasă, avea doi câini și călătorea frecvent 
-, soțul era obsedat de control. Deseori făcea 
comentarii legate de ceea ce mânca ea, o forţa 
să depindă de el pentru viza de muncă și 
pusese ambele conturi bancare și economiile 
pe numele sau. Kia stia că relaţia nu era una 
sănătoasă, dar se temea să rămână singură si 
să își găsească singură calea, așa că a amânat 
ani întregi hotărârea de a pleca. 

Divorțul a fost cel mai greu lucru pe care 
Kia l-a făcut vreodată. „Am pierdut totul“, ne-a 
spus ulterior. „Mi-a anulat conturile bancare. 
Mi-a anulat viza de muncă. Mi-a anulat 
asigurarea medicală.” 

Dar după câteva luni, Kia a mai simtit si 
altceva în afară de devastare: s-a simtit liberă. 
Mai mult decât atât, a găsit modalităţi prin 
care să se întreţină singură și și-a recăpătat 
încrederea în sine. „Sfârșitul căsniciei m-a 
învăţat ca má pot bizui pe mine Insámi." 


Ce să faci în legătură cu asta. Mai întâi, 
adoptă o abordare bazată pe forțele proprii 
atunci când vorbesti cu tine. In loc să te 
subminezi prin afirmaţii precum: „Trebuia să 
fac lucrul «X» mai devreme“, încearcă să iti 
spui: „Am avut puterea de a face «X», indiferent 
de cât timp mi-a luat". 

Apoi, învaţă din situaţiile anterioare în care 
ai amânat prea mult. Întreabă-te: 


e Cum am descoperit că ceea ce 
făceam nu functio-neaza? 


e Ce m-a impiedicat să actionez mai 
devreme? 


În cazul regretelor legate de amânare, de 
obicei există următoarele bariere în calea unei 
acţiuni: 


e Frica: Te sperie schimbarea care va fi 
declanșată de ceea ce vei hotări. Este 
util să iti dai seama ca, de cele mai 
multe ori, nu ne temem de schimbare, 
ci de incertitudinea care vine odată cu 
ea (pentru detalii cu privire la acest 
lucru, vezi capitolul 1). 


e Nevoia de a avea mai multe 
informatii: Simti ca nu stii suficient 
pentru a lua o decizie. Nu uita cá, In 
cazul unor hotárári, nu vei detine 
niciodatá ,suficiente" informatii, mai 
ales dacá esti o persoaná foarte 
analitică. 


e Așteptarea momentului perfect: 
Continui sa iti spui că încă nu a venit 
timpul. S-ar putea să nu simti 
niciodată că este momentul potrivit. 
Uneori, trebuie doar să faci pasul cu 
încredere. 


Gandeste-te la regretele pe care le-ai avut în 
legătură cu amânarea si vezi dacă poti sa 
identifici un tipar — si fii atent la el pe viitor. De 
exemplu, îti poti reaminti: „Niciodată nu mi se 
pare ca am destule informatii, dar am învăţat 
că tendinta mea este de a rămâne în 
conjuncturi negative mai mult timp decât ar 
trebui. Asta se întâmplă si acum?" 

lată alte întrebări specifice pe care să ti le 


pul: 


e Ce opţiuni am acum? 


e De data asta, ce ma retine sa 
actionez? Exista modalitati prin care 
să înfrunt aceste frici sau acești 
factori? 


e Este posibil sa recuperez ceea ce am 
pierdut? Daca da, in ce fel? 


e Daca nu, cum pot sa regândesc 
situatia, astfel incat pe viitor sa duc o 
actiune pana la capat? 


De la divort, Kia s-a straduit sa isi creeze o 
lume care să îi aparţină în totalitate. Are 
propria clinică, iși gestionează singură 
finantele si este într-o relatie cu un bărbat pe 
care il încântă independenta ei. Este convinsă 
că regretul a făcut-o mai puternică. „Datorită 
regretului, acum mă asigur că spun ceea ce 
cred si cá Îmi urmez instinctele“, ne-a declarat 
Kia. „Datorită regretului, în sfarsit evoluez!“ 

Regretele legate de ignorarea instinctelor 
se ivesc atunci cand ai o intuiţie despre cum 
sa eviti un rezultat negativ sau cum sa obtii 
unul pozitiv, dar ignori respectiva senzatie. 
Asta se întâmplă deseori când iei hotărâri 
impreună cu altii şi dai prioritate 
rationamentului, dorinței sau instinctului lor. 
Cei mai predispusi să simtă un astfel de regret 
sunt oamenii care vor să le facă pe plac celor 
din jur. 

Mollie regretă că nu a inceput mai devreme 
să încerce să aibă copii. A vrut să facă asta pe 
la 30 de ani. Mama sa pierduse două sarcini 
înainte de a o naște pe sora ei mai mică, iar 
Mollie stia cat de greu îi fusese atât fizic, cât si 
emotional. A intuit că va întâmpina dificultáti în 
a rămâne însărcinată dacă se apropie de 40 de 


ani — a fost o convingere profundă, dincolo de 
simpla consultare a graficelor cu privire la 
fertilitate si varsta. 

Sotul lui Mollie, Chris, a dorit sá astepte mai 
mult pana la márirea familiei. El crescuse intr-o 
casa în care stabilitatea financiară si cea 
profesionalá erau foarte importante pentru a fl 
un părinte bun. Si, lucrând într-un domeniu 
creativ, continua să simtă că nu e în stare să 
se bazeze pe salariul său, deși era pe aproape. 
Își făcea griji că, dacă ar avea un copil prea 
devreme, ar fi obligat să aleagă între a fi un 
părinte asa cum își dorea si a-și cládi o carieră 
solidă, care să asigure întreţinerea familiei. Nu 
s-a gândit ca Mollie ar putea întâmpina 
dificultăţi în a concepe un copil. Cei doi au 
căzut de acord să vorbească din nou despre 
asta după ce ea avea să împlinească 32 de ani, 
dar cand au făcut-o, Chris tot nu se simtea 
pregătit. Frustrată, Mollie s-a plâns prietenelor 
ei. Acestea și-au dat ochii peste cap si au 
comentat: „Bărbaţii nu sunt niciodată 
pregătiţi!” Mollie nu a vrut sa pună presiune pe 
Chris sau să contribuie la anxietatile lui induse 
de profesie. Dar la scurt timp după aceea, a 
suferit o accidentare, care s-a transformat apoi 
în durere cronică. Așa că, atunci când Chris a 
fost în sfarsit pregatit, Mollie nu a mai avut 
posibilitatea fizică de a rămâne însărcinată. 


CUM If MULŢUMESC PE ALŢII 


SPUN ,DA" 


MĂ SIMT 


VINDVAT ÎMI PARE RĂU 


ÎMI PROMIT 
CĂ DATA 
VIITOARE VOI 
SPUNE „NU“ 


Ce să faci în legătură cu asta. Mai întâi, 
asculta-ti instinctul, socotindu-l corect. Apoi, fii 
mai indulgent cu persoana ta. Nu e ușor să te 
convingi pe tine însuţi (sau să-i convingi pe 
alţii) apelând la un argument bazat pe intuiţie. 
În fine, privește în urmă și caută răspunsuri la 
aceste întrebări: 


e Pe cine am încercat să mulţumesc? 


e Ce m-a făcut să nu imi urmez 
instinctele? 


e De ce cred că am avut o senzaţie 
corecta? 


e Cum pot sa imi ascult si sa imi urmez 
instinctele pe viitor? 


Poate fi util să găsești cateva modalităţi 
prin care, de acum înainte, să îţi vii în ajutor 
aparandu-ti intuiţiile. O frază folosită cu succes 
atat de Liz, cat si de Mollie pentru a-și 
transmite sentimentele este: „Când tu 

, eu simt ca «De 
asemenea, poţi spune ceva de genul: „Simt cu 
tărie că . Este important pentru mine 


să explorez acest instinct, asa ca mi-ar plăcea 
să vorbesc cu tine despre motivele pentru care 
simt asta." 

Mollie a regretat cá nu si-a comunicat 
intuitiile soţului ei. A regretat că l-a lăsat să o 
convingă că nu e cazul să se grăbească. Dar a 
învăţat cat este de important să aibă încredere 
în instinctele sale și să se asigure că ea și 
soțul ei înţeleg perfect poziţia celuilalt cand 
vine vorba despre hotărâri importante. 

În cele din urmă, nu lăsa ca regretul să se 
transforme în resentiment. Este posibil ca 
instinctul tău să fi fost corect, dar a purta pică, 
a deveni resentimentar, va va face nefericiti si 
pe tine, si pe cei din jur. 

Pentru a se elibera de regret, Mollie a 
trebuit sa reformuleze hotararea pe care a luat- 
o cu sotul ei. Povestea pe care si-o spune 
acum este că au luat acea decizie impreună si 
că, dacă ar fi pus presiune pe el să aibă un 
copil mai devreme, Chris nu ar fi fost pregătit. 
Sau că ea ar fi trecut prin aceleași probleme 
fizice si mintale, dar având pe deasupra si un 
bebeluș. Azi, Mollie se gândește că soţul sau a 
vrut mereu ce este mai bun pentru amândoi, 
dar că a fost necesar să aibă loc acea criză 
pentru ca el să înțeleagă cat de incert poate fi 
viitorul. 

Regretele legate de autosabotare apar 
după ce faci ceva despre care știi, constient 
sau inconștient, că este greșit in momentul 
respectiv, pentru că încerci să te protejezi de 


altă emotie copleșitoare. Poate ca iti Inseli 
iubitul din cauză ca îţi este frică de 
angajamente sau poate ca nu aplici pentru un 
loc de muncă deoarece te temi cá ai putea fi 
respins. 

„O bună bucată de vreme, m-am simţit 
nesigur si anxios în împrejurări sociale si 
deseori am apelat la alcool ca să fac fata 
acelor emoţii, ne-a spus Alex, unul dintre 
cititorii nostri. „După o serie de incidente si 
greșeli provocate de prea multă băutură, mi-am 
dat seama că trebuie să încetez să îmi mai fac 
griji dacă mă integrez sau nu în diverse cercuri 


si să fiu eu însumi fără să depind de alcool."19 
CE S-A ÎNTÂMPLAT? 
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Ce să faci în legatură cu asta. 
Autosabotajul, mai mult decât oricare alt tip de 
regret, necesită deseori o munca mai in 
profunzime, ceea ce e mai ușor de realizat 
împreună cu un psihoterapeut sau cu un grup 
de sprijin. Dacă te sabotezi încontinuu, cel mai 
probabil ai nişte idei adânc înrădăcinate cu 
privire la valoarea ta sau la capacitatea de a 


tine sub control greutatile. Cand i-am rugat pe 
cititori să ne impartaseasca principalele lor 
regrete, multi au inclus o versiune a lui „Mi-as fi 
dorit să mă iubesc mai mult", deoarece în 
trecut luaseră hotărâri fără să simtă că merită 
să li se întâmple lucruri bune. Acesie concepții 
pot fi schimbate, dar este nevoie de muncă pe 
termen lung, care poate fi făcută cel mai bine 
într-un mediu protector, împreună cu specialiști 
capabili să te ghideze. 

Dependența poate fi o formă de 
autosabotaj, deși vom pune un asterisc la 
această afirmaţie, unde vom preciza că 
dependenţa are și o componentă genetică 
importantă. Așa cum a scris un membru al 
Alcoolicilor Anonimi (AA) pe blogul său: 


„Alcoolismul este o problemă medicală.“ Ca 
în cazul oricărui tip de dependenţă, cei afectaţi 
au mai puţin control asupra propriilor hotărâri. 
Bloggerul din comunitatea AA explică faptul că 
regretele care decurg din dependente sunt mai 
putin legate de alegeri morale decât alte tipuri 
de regret. „Ca urmare a stării tale (medicale), 
anumite alegeri - sau capacitatea de a face 
alegeri mai bune - pur si simplu nu se află la 
dispoziţia ta." 

Dacă regretele tale care provin din 
autosabotaj (fie că sunt cauzate sau nu de 
dependențe) implică si rănirea altor oameni, va 
trebui să te revansezi fata de ei pentru a putea 
depăși regretul. Pașii 8, 9 și 10 din programul 
AA sunt următorii: 


e Întocmeşte o listă cu toate 
persoanele pe care le-ai ranit si fii 
dispus sa iti repari greseala comisa 
fata de fiecare dintre ele. 


e Revanseaza-te in mod direct fata de 
acei oameni, oricand este posibil, cu 
exceptia cazurilor in care astfel de 
gesturi le-ar aduce prejudicii lor sau 
altora. 


e Continua să iti faci un inventar 
personal si, atunci cand gresesti, 
recunoaște imediat asta.1? 


(Observă că nu recomandăm pașii 1-7 din 
programul AA și nici angajarea la un program 
în 12 pași fără îndrumarea unor persoane 
specializate în recuperare. Impartasim acesti 
pasi pentru a arata ca actionarea in scopul 
vindecarii de autosabotaj este esentiala pentru 
rezolvarea completa a problemei.) 

Aruncá o privire atenta la regretele tale care 
au legătură cu autosabotajul si, pentru fiecare 
dintre ele, pune-ti următoarele întrebări: 


e Din ce motiv am luat acea hotărâre? 


e De ce anume incercam sa mă 
protejez? 


e Ce îmi doresc să fi făcut în schimb? 


Kkk 


Pentru toate tipurile de regret: Trateaza-te 
cu delicatete. Cercetatorii de la University of 
California din Berkeley, au descoperit ca 
oamenii care acceptasera cele intamplate fara 
să se condamne la nesfârșit în legătură cu 
asta fuseseră capabili să transforme regretul 
în motivaţie pentru a deveni mai buni. 


POATE CA Ti-AR Fl MAI UȘOR 
DACA Al PUNE ALEA JOS 


De asemenea, vrem sa iti oferim cateva 
strategii functionale cu ajutorul cárora sa treci 
prin clipele de regret. Chiar dacá ai ráspuns la 
toate întrebările relevante pe care le-am 
sugerat in acest capitol, probabil cà tot vei 
avea din cand in cand momente in care vei 
rămâne fixat pe „ce ar fi fost daca”. Sau ai 
putea resimti un regret ce nu se incadreaza 
perfect în niciuna dintre cele șase categorii. 


3. Aminteste-ti ce ai obținut 


„«Ce ar fi fost dacă» este o definiţie destul de 


bună a iadului“ scrie rabinul Harold Kushner.12 

Când esti prins într-o rutină a regretelor, e 
foarte posibil să parcurgi mintal toate lucrurile 
pe care ar fi trebuit sa le faci diferit. Cu cât iti 
vei imagina mai clar ce s-ar fi putut întâmpla, 
cu atat reacţia ta emoţională va fi mai 


puternica. Psihologii numesc asta amplificare 


emotionalá.29 (Regizorii de film folosesc 
această tehnică pentru a te face să plângi. 
Când un personaj anunţă: „Este ultima mea 
misiune” sau „Am un presentiment rău în 
legătură cu ea“, moartea lui devine mult mai 
dureroasa, deoarece aproape ca reusise sa 


scape de pericole.21) 

Altfel spus, cu cat te afunzi mai mult in 
fantezii despre ce ar fi putut să fie, cu atât ai 
sanse mai mici sa Iti amintesti toate lucrurile 
bune din viata ta. 

Cand esti coplesit de scenarii de tipul ,ce ar 
fi fost dacá', propune-ti sá iti reduci fanteziile 
la tácere facand liste cu toate lucrurile pentru 
care esti recunoscátor. ,Ori de cáte ori am un 
gând de genul «mi-as fi dorit sa», mă întreb 
imediat la ce amintiri și la care oameni ar 
trebui să renunţ pentru un «poate». De obicei, 
gândul initial se spulberă”, ne-a spus un 
participant la unul dintre  workshopurile 
noastre.22 


FERICIRE 


TE CONCENTREZI TE CONCENTREZI 
PE CEEA CE NU Al PE CEEA CE Al 


Cercetătorii au demonstrat că suntem mai 
capabili să depasim regretele, să ne simţim 


mai bine si sa mergem mai departe, daca 
reflectăm la următoarele două idei:23 


e Totul poate fi privit dintr-o perspectivă 
diferita. 

e Există ceva pozitiv în oricare 
experienţă. 


În viaţă, ratezi unele experienţe pentru a 
câștiga în altele. Vorbind despre hotărârea sa 
și a soţiei sale de a avea copii, scriitorul 
Charles Duhigg a recunoscut că uneori se 
gândește la cărţile pe care le-ar fi scris dacă nu 
i-ar fi avut. „Aș fi fost la fel de fericit si fără 
copii’, a declarat acesta. Pe de alta parte, a 
spus: „Îmi iubesc copiii. Îmi place să am copii.“ 
Și a adăugat: „Mă bucur foarte muli că i-am 
adus pe lume, deoarece cred că asta mă face 
mai puţin egoist. Asta mă face un om mai 


bun “24 

Poţi, de asemenea, să enumeri toate 
lucrurile rele pe care le-ai evitat. Să spunem că 
ai ales un loc de muncă mai prost plătit, dar 
care iti oferă multá flexibilitate. Când regreti 
această hotărâre, vizualizează clar cum timpul 
tau liber este înghiţit de un job unde te simti 
groaznic. 


4. Inlocuieste „ar fi trebuit sa..." cu „ce ar fi dacàá...?" 


„Regretul poate să ardă ca benzina“, afirmă 
scriitorul Augusten Burroughs. „Să traiesti în 


regret si sa nu schimbi nimic in viata ta 
înseamnă ca nu ai înţeles cei mai 
important."22 

Data viitoare cand te trezesti ca insisti pe o 
frază care începe cu „Ar fi trebuit sa...“ 
incearcă să schimbi aceste cuvinte cu „Ce ar fi 
dacá..?'. De exemplu, în loc să Iti spui: „Ar fi 
trebuit să am mai multă încredere in mine 
însumi”, întreabă-te: „Ce ar fi daca as acţiona 
cu mai multă încredere?“ Apoi, scrie câteva 
răspunsuri la întrebarea ta. 

Nu toate regretele se vor potrivi perfect în 
acest cadru. Odată, prietenul nostru Jackson a 
apăsai prea repede pe butonul „Trimite“ în 
cursul unei negocieri salariale prin e-mail care 
mai merita dezbătută, iar din cauza asta a ratat 
oferta. Faptul că, după aceea, s-a tot întrebat 
„Ce ar fi fost dacă nu aș fi trimis mesajul 
prematur?" nu l-a făcut decât să se 
adâncească si mai tare în regrete. Dar 
abordarea unei perspective mai largi îţi permite 
să extragi o idee utilă și din cele mai rele 
situaţii. Acum, Jackson se întreabă: „Ce ar fi 
dacă aș șterge adresa destinatarului până 
cand finisez textul unui e-mail? Sau dacă l-as 
scrie fără să mă grăbesc?" 

Depásirea discursului interior negativ în 
confruntarea cu regretul poate fi ca și cum te- 
ai stradui să ieși din parcare după un concert 
al lui Beyoncé. Încearcă să scoţi la suprafaţă 
ideile pe care le ai cu privire la regretele tale 
completând următoarele afirmaţii: 


e Mi-e teama ca, deoarece am facut 
S, hu se va 
întâmpla în viitor. 


e De vreme ce inainte am „Voi 
fl mereu un om 


e Încă má invinovatesc pentru cá am 
si nu voi putea uita asta 
niciodata. 


e Ar fi trebuit neaparat sa 


Acestea sunt ganduri obisnuite legate de 
regret — si totodata semnale ca autoreflectia ta 
se transformá in autodistrugere. Reciteste ce 
ai scris si verifica daca afirmatiile chiar sunt 
adevárate (indiciu: nu sunt). In loc sá íti spui: 
„Ar fi trebuit neapărat sa mă apăr“, Intreabá-te: 
„Din ce motiv nu am făcut asta?" sau „Cum ar fi 
dacă aș începe sa mă apăr mai des?'. Trecerea 
la o mentalitate mai flexibilă te va ajuta să 
înveţi din experienţele proprii si să îţi privesti 
trecutul, prezentul și viitorul cu mai multă 
compasiune. 


REFORMULĂRI IMPORTANTE 


AR FI CE ARF 
TREBUIT SĂ... DACA...? 


fff AN 


S 
MI-AM RATAT 3 

SANSA s 
— 


AM FĂCUT 
O GREŞEALĂ 


5. Nu uita că regretul va trece — sau cel putin se va 
diminua 


Desi poate ca acum ai regrete, fii constient ca 
intr-o zi nu le vei mai simti la fel de puternic. 
Deseori, subestimam capacitatea proprie de a 
ne adapta la noi circumstante, de a profita la 
maximum de ceea ce avem si de locul In care 
ne aflam. ,Tráiam cu impresia cá regretul va 
dura pentru totdeauna“, ne-a spus o 
participantă la unul dintre workshopurile 
noastre. „Dar am învăţat că durează doar atât 
cât aleg eu să mă adancesc în regret. 

Mi-am dat seama că sunt incapatanata si 
tin cu dintii de «ce ar fi fost daca», desi ar 
trebui sa merg mai departe si să fiu 
recunoscátoare." 

Cànd Colin Jost l-a intrebat pe tatál sáu 
dacă regretă cá a părăsit jobul care îi plăcea la 
nebunie, acesta i-a răspuns: „Plecarea de acolo 
a fost cea mai bună decizie pe care am luat-o 
vreodată. Pentru că, până la urmă, am ajuns să 
fiu profesor, ceea ce a însemnat să stau mai 
mult cu tine si cu fratele tau, dupa ce mă 
intorceam de la scoala. Si am avut sansa de a 
lăsa o amprentă asupra vieţii a mii de copii 
care au trecut prin clasele unde am predat. 
Înainte de a o face, nici nu știam cat de mult 
contează asta pentru mine.“ Intepatura 
regretelor intense paleste si se transforma in 
timp, iar in unele cazuri, „decizia greşită“ ne 
asaza pe drumul catre ceva chiar mai bun. 


KKK 


ndiferent ce drum urmăm in viata, cu toţii 
vom experimenta un anumit grad de regret cu 
privire la caile pe care am ales sa nu o 
apucam. Dar daca il facem corect, ganditul 
insistent la ceea ce ar fi putut sa fie are un 
mare potential de a ne fi de folos. Deplangerea 
sanselor ratate iti permite să înţelegi de unde 
vii, cum ai ajuns acolo unde esti si Incotro vrei 
sa mergi. Doar ai grija sa pui o limita timpului 
in care zábovesti In trecut. 


IDEI-CHEIE 


e O viata ZFáráRegrete nu este posibilă; 
mereu exista compromisuri. 


e Cand intrezáresti un potential regret, 
ia In considerare mai multe intervale 
de timp. 

e Da-ti voie să Iti pară rau pentru ce nu 
s-a Intamplat. 

e Caută sa întelegi ce fel de regret 
simti. 


e În cazul regretelor retrospective si al 
celor legate de un sine alternativ, 
încearcă să le înăbuși din fasa. 


e Pentru alte tipuri de regret, învaţă din 
trecut, ca să poti fi mai bun în viitor. 


e Fii blând cu tine însuţi; cu toţii facem 
greșeli. 


e Nu uita ca regretul se atenuează în 
timp. 


Concluzii 


Sentimentele copleșitoare ne pot zdruncina 
serios. Am scris această carte pentru a ne 
dovedi nouă însene că emoţiile dificile nu sunt 
anormale și că este posibil ca, odată ce le-ai 
depășit, să fii mai înțelept. În cazul fiecăruia 
dintre noi, faptul că ne permitem să deplângem 
calea pe care nu am urmat-o ne ajută să facem 
mai multe alegeri pline de semnificaţie în viitor. 
Activarea celor mai puternice declanșatoare 
ale invidiei ne oferă o viziune clară a ceea ce 
pretuim. Chiar și disperarea, atunci când ni se 
pare că lumina a dispărut pentru totdeauna, 
poate in cele din urmă să ne potenteze 
conștiința de sine si empatia fata de ceilalţi. 
Totodată, stările emotionale copleșitoare 
sunt simţite pe moment ca fiind traumatizante 
și lipsite de sens. Am prefera să nu trecem prin 
perioade grele și să nu fim forţaţi să evoluăm 
prin intermediul lor. Dar există un sens care 
poate fi găsit în cursul procesului de vindecare. 
Chiar daca astfel de stări, cum ar fi 
disperarea sau perfectionismul, nu par utile pe 
moment, acestea pot duce la ceea ce 
psihologii numesc dezvoltare posttraumatica 
(PTG). Cand trecem printr-o perioada de mare 
suferinţă sau cand convingerile noastre 
fundamentale sunt puse la îndoială, deseori 
iesim din hau cu o nouă apreciere fata de 


lucrurile bune din viata si cu un simt de sine 
mai profund. De exemplu, nimeni nu vrea ca 
inima sa fi fie franta intr-un mod oribil, dar 
uneori o despártire urátá te poate inváta ce 
anume vrei de la urmátorul partener, precum si 
faptul cá sunt multe lucruri pe care meritá sá le 
pretuiesti la tine insuti. Desigur, cu totii am 
alege sa nu suferim decát sa experimentam 
dezvoltarea posttraumaticá. Insá este folositor 
sa stim ca avem posibilitatea de a obtine ceva 
pozitiv chiar si dupa ce am simtit ca ne 
prabusim cu totul. 

Dezvoltarea posttraumatica îi influenţează 
pe oameni in următoarele moduri specifice: 


e Dobândesc o mai mare apreciere fata 
de viaţă. 


e Se simt mai apropiaţi de cei dragi. 


e Capătă incredere în capacitatea lor de 
a înfrunta dificultăţile. 


e Au un sentiment mai profund de pace 
interioara. 


e Întrevăd mai multe posibilităţi pentru 
ei insisi+ 


Altfel spus, cele mai grele momente din 
viata noastra ne pot schimba in bine. Starile 
emotionale coplesitoare nu sunt deloc usor de 
suportat. Dar de fiecare data cand reusim sa 
trecem peste incertitudine, epuizare sau regret 
(chiar daca numai pentru cateva clipe), ne 


consolidam siguranta cá putem sa o facem din 
nou. Si din nou. 

Noi douá (Liz si Mollie) ne-am schimbat de 
cand a aparut cartea noastrá anterioará, Fara 
supărare, ba chiar si pe parcursul scrierii celei 
de faţă. Liz a învăţat să își revină atunci când 
se cufundă prea mult în imaginarea unor 
scenarii catastrofice de viitor și să iși accepte 
mai ușor schimbările de dispoziţie. Mollie își 
dă seama ca a devenit mai putin critica si 
rigidă decâi înainte. Amândouă ne simţim mai 
puţin singure în luptele pe care le ducem. 

Dar nu suntem „vindecate“ de greutăţile 
vieţii. Lucrul la cartea de fata si, în acelaşi timp, 
îndeplinirea sarcinilor la un job cu normă 
întreagă au facut ca lui Liz să îi revină durerile 
de gat si de braţe. Ea și soţul ei încă jelesc 
moartea tatălui acestuia din urmă, sustinàndu-l 
și pe tatăl lui Liz în lupta sa cu propriile 
afecţiuni medicale. Mollie se duce in 
continuare la fizioterapie pentru durerea de 
tendoane pe care o simte în mai multe zone 
ale corpului (a fost nevoită să apeleze la 
cineva ca să o ajute la tastarea unei mari parti 
din această carte). Încă face psihoterapie si ia 
medicamente. Amândouă am izbucnit în plâns 
de mai multe ori în ultima lună. Am stat de 
vorbă în repetate rânduri despre ironia de a 
scrie un capitol despre burnout în timp ce ne 
luptam chiar noi cu asta. Așa cum ne 
amintește poetul Rainer Maria Rilke: „Să nu 
crezi că omul care încearcă să te aline are o 


viata usoara printre acele cuvinte calme si 
simple ce uneori iti fac bine. [...] Totuși, daca ar 
fi fost diferit, nu ar fi putut gasi niciodata acele 
cuvinte."2 Altfel spus, oricine scrie o carte cu 
sfaturi de viata probabil ca face asta pentru ca 
s-a confruntat — si se confrunta in continuare 
— cu aceleași probleme. 

Amândouă suntem  recunoscátoare că 
extrem de multi oameni au fost dispusi sá se 
deschidá in fata noastrá pentru aceastá carte. 
Am aflat cá editoarea noastra si-a pierdut unul 
dintre párinti in tinerete si ca tatal altei editoare 
a murit din cauza alcoolismului în timpul 
pandemiei de COVID. Aceste lucruri nu au fost 
niciodată aduse în discuţie pe când lucram 
împreună la Fără supărare. Poate fi infricosátor 
și să le impartasesti altora asemenea emoţii, 
cu atât mai mult să scrii o carte despre ele și 
să lași lumea sa iti cunoască cele mai 
întunecate momente, însă cărţile ne-au adus 
consolare, iar noi nu putem decât să încercăm 
să transmitem asta mai departe. 

Un psihoterapeut poate fi de ajutor în 
timpul procesului de explorare a emoţiilor 
dificile (vezi, la pagina 319, „O observaţie 
despre terapie” si câteva opţiuni gratuite sau 
pentru un buget redus). Așa cum ne-a spus 
Yalenka, o cititoare a noastră: „Uneori glumesc 
afirmând că trebuie să merg la psiholog pentru 
a le putea face faţă acelora din jurul meu care 
nu merg la unul. 


Chiar si cu sprijinul oferit de terapie, este 
important de avut in vedere ca toate sfaturile 
pe care le dam sunt mai usor de enuntat decat 
de pus in practica. Nu exista scurtaturi pentru 
a depasi starile si emotiile coplesitoare, iar 
acestea nu vor disparea niciodata complet. Cu 
totii vom simti din cand tn cand intepaturi de 
regret, cu totii vom avea zile in care viata ni se 
va parea mohorata si lipsita de speranta. Dar, 
cu trecerea timpului, putem ajunge in cele din 
urma sa fim in regula, chiar daca o emotie 
copleșitoare isi întoarce privirea hada câtre 
noi. 

Speram ca aceasta carte si povestile pe 
care alţii ne-au permis să le Impártásim în ea 
iti vor oferi asigurarea ca, fie si atunci cand 
lucrurile nu merg bine, tu vei fi bine. 


Multumiri 


Pentru a scrie o carte, este nevoie de participarea unui sat intreg. 
Liz si Mollie doresc sa le multumeasca urmatorilor: 

Lui Leah Trouwborst, pentru ca a crezut in noi a doua oara si 
pentru ca a fost o partenera implicata, care ne-a insuflat energie. 
Lui Trish Daly, pentru cá ni s-a alaturat in toiul actiunii si ne-a ghidat 
viziunea până la sfârşit. Lisei DiMona, care ne-a susţinut 
permanent, fiind mereu la curent cu ideile noastre și ajutându-ne să 
le dam un sens. Lui Julie Mosow, pentru cea mai bună editare 
posibilă; ne-a scos în evidenţă vocile si a reușit sa ne conecteze la 
nivel emoţional. Laurei Katz, pentru cercetările făcute cu răbdare și 
sugestiile sale bine gândite. 

Echipei de la Writers House: lui Lauren Carsley, Majei Nikolic, 
Jessicái Berger si lui Chaim Lipskar, pentru cá au răspuns la 
nenumăratele noastre întrebări si pentru munca lor legata de 
dreptul internaţional. 

Echipei de la Penguin: Ninei Rodriguez-Marty fi mulţumim 
pentru titlu. Lui Brian Lemus, pentru coperta. Lui Ryan Boyle si 
Megan McCormack, pentru sustinere. lui Stefanie Brody si Reginei 
Andreoni, pentru promovare si marketing. Lui Adrian Zackheim, 
pentru abilitatea sa de a ne prezenta cărţile într-o manieră mai 
elegantă decât am fi făcut-o noi. 

Tuturor specialiștilor care ne-au oferit din timpul și din ideile 
lor preţioase: dr. Stefanie Tignor, dr. Molly Sands, Caribay Garcia, 
Cloe Shasha, Amy Bonsall, dr. Emma Routhier, dr. Thomas 
Greenspon, Tanya Geisler si Rebecca Newkirk. 

Primilor nostri cititori: Grace Perry si Joanna Miller. 

Scriitorilor care ne-au fost alaturi: Susan Cain, Adam Grant, 


Dan Pink, Malcolm Gladwell si Laszlo Bock. De asemenea, lui Panio 


Gianopoulos si echipei sale de la Next Big Idea Club, pentru 
sustinere. 

Fotografilor: Nina Subin si Bonnie Rae Mills. 

Oamenilor incredibili care au fost dispuși sa ne 
impartaseasca povestile lor: Priscilla, Yalenka, Leslie, Maike, Lisa, 
Naveed, Ellie, Meg, Nataly, Jay, Katia, Sarah, Yanelle, Elizabeth, Dave, 
Miriam, Amber Rae, Caribay, Susan, Jayna, Madhura, Allie, Daniela, 
Anna, Kristin, Eliza, Kia, Alex, Karla, Griffin, Rachel, Caroline, Gina, 
Kara, Joy si tuturor celor cárora le-am promis cà nu le vom dezválui 
numele. 

dokek 
Din partea lui Liz, multumiri catre: 

Mollie: Pentru cá ai fost partenera mea de scris mereu 
răbdătoare, pentru ca ai intervenit atunci cand eram la pământ, 
pentru ca nu mergi niciodata la petreceri pe vapoare si pentru cá 
pui pe primul loc prietenia noastra. 

Mama si tata: Pentru cá ati fost mereu cei mai mari sustinátori 
ai mei, chiar si atunci cánd nu erati foarte siguri care e locul meu de 
munca sau ce înseamnă chestia aia de pe internet pe care v-o arăt. 
Và iubesc. 

Maxim: iti mulţumesc pentru ,Vivify!", pentru cá mă laşi să 
folosesc Microsoft Word pe laptopul táu si pentru cà esti acel om 
care reuseste mereu sá facá in asa fel incát o zi proastá de-a mea 
sá se transforme in ziua cea mai buná. 

Toata lumea care a ajutat ca aceasta carte sa prinda viata, fie 
ca a fost vorba despre revizuirea schitelor, despre povestirea 
experientelor personale sau pur si simplu despre a ma face sa rad 
când aveam nevoie: Marina A., Carmen A., Vivek A., B.A., Erica A., 
Nick D., Susan E., Jay F., Susan F., Wenche F., Caitlin G., Griffin G., 
Caribay G., Anne H., Dennis H., Becca J., Hee-Sun K., Carly K., Cori 
L., Emily M., Jason N., Emily N., Josn R., the Reeds, Molly S., Kris S., 
Stefanie T., Erik T., Christine T., Logan U. si Hannah Y. 


Toti cei care urmăresc @lizandmollie pe rețelele de 
socializare: Nu pot spune cát de mult înseamnă pentru mine 
comentariile si mesajele voastre! Una dintre cele mai remarcabile 
întâmplări din viata mea este realizarea unei legături cu extrem de 
multi dintre voi, in special cu privire la lucruri care deseori par greu 
de impartasit. 

Si, nu in ultimul rand, foștii si actualii mei colegi: Andy Wong — 
tu rămâi pe mai departe farul meu călăuzitor. Reigan si toti cei de la 
Humu - và multumesc pentru cà m-ati sustinut, fácándu-và atát 


timp cát aveam nevoie pentru a aduce la viata aceasta carte. 


Din partea lui Mollie, mulţumiri catre: 

Liz: Pentru cá ai fost de acord sa scriem o a doua carte, chiar 
si dupa ce am convenit ca nu ne vom supune iarasi la asa ceva. Ca 
întotdeauna, ilustratiile tale sunt partea mea preferată. De 
asemenea, iti multumesc pentru cà imi esti cea mai buna 
ascultatoare si cea mai grijulie prietena. 

Familia mea: Pentru iubirea si sustinerea in timpul suisurilor si 
coborasurilor, in special Laurei, lui Kate, David, Jackie, Sarah, Jenny 
si familiei Duffy. Iti multumesc, Judy, pentru cá ai impártásit cu 
mine intelepciunea si speranta din viata ta. 

Cei care m-au ajutat la cercetare si la scris: Kainoa 
Cunningham, Sade Harper, Meta Daniel, Andrea Vega si Reilly 
Blevins. 

Prietenii atenti, care asculta si cu care pot vorbi despre lucruri 
dificile: Julia B., pentru SMS-urile zilnice, Annie, Julia M., Sophie, 
Emily, Skylar, Hayley, Hannah, Christine, Danielle, Lillie, Nse, Alice K., 
Caitlin, Julia S., Meryl si Katie O. 

Toti actualii si fostii mei colegi si clienti: Pentru inspiratie si 


sustinere. 


Toti cei care m-au ajutat pe parcursul calatoriei mele spre 
vindecare: Lindsay Brunner, Patrick O'Rourke, Jared Vagy, Sharon 
Rafferty (psihoterapeuti extraordinari), Gina P, Meg L., Rachel K., 
Maurine K., Susan M. si doamna Susan Goldberg, rabin, impreuna 
cu intreaga comunitate Nefesh din Los Angeles. 

Si, nu In cele din urma, ii multumesc lui Chris — sotul meu 
hazos, bun la suflet, inventiv si captivant. Iti sunt recunoscátoare 
pentru susţinerea, răbdarea si dragostea ta nesfârşită. Înseamnă 


totul pentru mine. Sunt fericită ca-mi esti alături și te iubesc. 


Teste pentru 
depistarea starilor si 
emotiilor coplesitoare 


TESTI PENTRU NIVELUL DE BURNOUT 


Teste 
Bazat pe Maslach Burnout Inventory (MBI) 


Pasul 1. Indicá frecventa cu care ti se aplicá 
urmátoarele afirmatii: 


1 = Niciodata 
2 = Cel putin de cateva ori pe an 
3 = Cel putin o data pe lună 
4 = De mai multe ori pe lună 
5 = O data pe saptamana 
6 = De mai multe ori pe saptamana 
7 = Zilnic 
1. Ma simt epuizat din punct de vedere 


emotional din cauza serviciului meu 
Niciodată 1 — 2 — 3 — 4 — 5 — 6 — 7 Zilnic 


2. Mă simt istovit la finalul unei zile de lucru 
Niciodată 1 — 2 — 3 — 4 — 5 — 6 — 7 Zilnic 


3. Mă simt obosit imediat ce mă trezesc 
dimineata si imi dau seama ca mă 
aşteaptă o nouă zi de muncă 

Niciodată 1 — 2 — 3 — 4 — 5 — 6 — 7 Zilnic 


A. Înţeleg cu usurintá actiunile colegilor sau 
ale supervizorilor mei 
Niciodată 1 — 2 — 3—4 — 5 — 6 — 7 Zilnic 


5. Am senzaţia ca îi tratez pe unii 
clienti/colegi la modul impersonal, ca si 
cum ar fi niste obiecte 

Niciodatá1—2—3—4—5—6-— 7 Zilnic 

6. Munca si colaborarea cu oamenii sunt 

stresante pentru mine 
Niciodată 1 — 2 — 3 — 4 — 5 — 6 — 7 Zilnic 


7. Rezolv cu succes problemele altora 

Niciodată 1 — 2 — 3 — & — 5 — 6 — 7 Zilnic 
8. Mă epuizează complet munca pe care o 

fac 

Niciodată 1 — 2 — 3 — 4-— 5— 6 -— 7 Zilnic 
9. Simt ca ii influentez in mod pozitiv pe 

ceilalti prin munca mea 

Niciodată 1 —2—3—4—5-— 6 —7 Zilnic 

10. Am devenit mai dur cu oamenii de când 


am acest serviciu 
Niciodată 1 — 2 — 3 — 4 — 5 — 6 — 7 Zilnic 


11. Mă tem că munca mă face să mă 
distantez emotional 
Niciodată 1 — 2 — 3 — 4 — 5 — 6 — 7 Zilnic 


12. Mă simt plin de energie 
Niciodata 1 — 2—3 — 4—5 -— 6 — / Ziinic 


13. Mă simt frustrat de munca mea 
Niciodată 1 — 2 — 3 — 4 — 5 — 6 — 7 Zilnic 


14. Am senzatia ca muncesc prea mult 
Niciodată 1 — 2 — 3—4—5—6 — 7 Zilnic 

15. Nu mă interesează cu adevărat ce se 
întâmplă cu multi dintre colegii mei 
Niciodată 1 —2 —3 = 4 = 5 = 6 -— 7 Zilnic 

16. Faptul că sunt în contact direct cu alti 


oameni la job este stresant 
Niciodata 1—2 —3—4—5— 96 -— 7 Zilnic 


17. Mi se pare ușor să creez o atmosferă 
relaxată la locul de muncă 
Niciodată 1 — 2 — 3 — 4 — 5 — 6 — 7 Zilnic 


18. Mă simt motivat atunci când lucrez 
indeaproape cu colegii mei 
Niciodată 1 — 2 — 3 — 4 — 5 — 6 — 7 Zilnic 


19. Am atins multe obiective care mi-au adus 
satisfactie profesională 
Niciodată 1 — 2 — 3 — 4 — 5 — 6 — 7 Zilnic 
20. Simt că am ajuns la capătul puterilor 
Niciodată 1 — 2 — 3 — 4 — 5 — 6 — 7 Zilnic 


21. Sunt foarte relaxat când mă confrunt cu 
probleme emotionale la locul de muncă 
Niciodată 1 — 2 — 3 — 4— 5— 6 — 7 Zilnic 


22. Am senzatia că sunt învinuit de colegi 
pentru unele dintre problemele lor 
Niciodată 1 —2—3—4—5—6— 7 Zilnic 


Pasul 2. Calculeaza ce punctaj ai obtinut: 


Punctajul total pentru epuizare: 
Aduna-ti punctele de la afirmatiile 1, 2, 3, 6, 8, 
13, 14, 16, 20 


< 20 21-42 > 43 
Grad scazut Grad moderat Grad crescut de epuizare 
Punctajul total pentru cinism: 
Aduna-ti punctele de la afirmatiile 5, 10, 11, 15, 
22 


< 11 12-29 > 24 
Grad scazut Grad moderat Grad crescut de cinism 
Punctajul total pentru ineficienta: 
Aduna-ti punctele de la afirmatiile 4, 7, 9, 12, 
17, 18, 19, 21 


> 38 37-19 < 18 
Grad Grad Grad crescut de 
scăzut moderat insuficientă 
de ineficientă 


Pasul 3. Afla-ti rezultatul testului pentru nivelul de 
burnout folosind punctajele de la pasul 2: 


e implicat: Grad scăzut până la 
moderat de epuizare, cinism si 
ineficienta 

e Te descurci destul de bine. Sau 
cel putin OK. 

e Principala ta oportunitate: 
Monitorizează situațiile care te- 
ar putea indrepta către burnout 
și stabileste-ti in mod activ 
anumite limite. 

e Suprasolicitat: Grad crescut de 
epuizare 

e Simti că totul te copleseste si 
ca trudesti în exces. Deseori, 
aceasta senzatie este rezultatul 
unui volum prea mare de lucru 
ori al faptului ca tráiesti intr-o 
cultura în care munca nu se 
termina niciodata. Dar poate 
apárea si cand ti-ai asumat prea 
multe proiecte secundare, cand 
ai probleme de sanatate sau 
obligaţii familiale care iti 
consumă timpul. 

e Principala ta oportunitate: 


Obisnuieste-te sa iti traiesti viata 
la 80%. Redu numarul de ore in 
care lucrezi (fie ca este vorba 
despre locul de munca de zi cu 
zi sau despre alte obligatii). 
Învață să iti stabilesti — si să iti 
respecti — propriile limite. 

e Neimplicat: Grad crescut de cinism 

e Nu te simţi legat de colegi si Iti 
lipsește empatia fata de cei din 
jur. Devenim adesea neimplicati 
când ne suprasolicităm sau 
când nu mai simţim că ceea ce 
facem contează. 

e Principala ta oportunitate: 
Gaseste mici modalități prin care 
să creezi sau să Îţi refaci relația 
personală cu colegii tal. 

e Ineficient: Grad crescut de ineficientà 

e [e simti incompetent și 
neproductiv. Este posibil ca, de 
fapt, să fii eficient la locul de 
muncă, dar percepţia ta să fie 
opusă. 

e Principala ta oportunitate: Fii 
clar în legătură cu ceea ce 
pretuiesti și fă o schimbare în 
munca ta, în așa fel încât să te 
aliniezi cu acele valori. 

e Intrat in burnout: Grad crescut de 
epuizare, cinism si ineficientà 

e Esti mai mult decât obosit — 


esti descurajat si înstrăinat. 

e Principala ta oportunitate: 
Detaseaza-te de ceea ce faci si 
rezerva-ti timp pentru ,pierdut 
vremea“. 


TEST PENTRU PERFECTIONISM 


Esti un ambitios, un om care munceste cu 
abnegatie, sau un perfectionist? 


Pasul 1. Indica unde te situezi pe scara dintre cele 
doua optiuni: 


1. Astăzi lucrezi la un proiect care este „doar 
de distracţie“. Cum te simţi în legătură cu 
asta? 


Revigorat și Inspáimántat: oare va fi 
entuziasmat suficient de bun rezultatul? 


= e esi y 


2. Cât de des ratezi deadline-uri din cauză că 
te nelinisteste faptul ca nu vei face o treabă 
indeajuns de buna? 


Niciodată Deseori 
] e 4D 
3. Cat de des gandesti: ,Ma voi simti implinit 
sau demn de laudá odata ce voi 
d, 
Niciodata Deseori 
1-2-3-4-5-6-7 


4. Ce faci dupa ce termini o zi de munca? 


Merg mai Ma tot gándesc la greselile din timpul 
departe zilei si la sarcinile inca nefinalizate 


l—2=3—-4-)-—-6—7 


5. Fără vreo validare din exterior, te gândești: 


„Munca mea a fost răsplătită. Nu este rau 
deloc!“ 


Foarte des Niciodată 


|n go cbr 


6. Cànd primesti validare din exterior, cum 
este cel mai probabil sa gandesti? 
Ma bucur cà oamenii 


observa cat de mult 
muncesc! 


Cum de nu-si dau seama 
de toate imperfectiunile 
mele? 


1-2-3-4-5-6-7 


7. Esti extrem de obosit. Ce este mai probabil 
sa faci? 
Sa pun 


Sa imi folosesc anxietatea pe post de 
frana 


combustibil si sa merg mai departe 
192—93—49549t7 


8. Ai dormit prea mult si ai ratat 
antrenamentul fizic la sala de sambata 
dimineata. Ce crezi despre aceasta zi? 


E in regula, voi face 


O zi distrusa. De ce sunt 
exercitii mai tarziu 


mereu atat de neproductiv? 
l=—2-3—-—4—5-6—7 


9. Ai spus ca vei aduce tu desertul la o masa 


cu prietenii. Cum te simţi în legătură cu 
asta? 


Mă bucur să contribui STRESAT! Mă tem câ nuo 
cu ceva să le placă 


l=2 3-4-3067 


Pasul 2. Aduna-ti punctele pentru a-ti afla tendinta 
catre perfectionism: 


e 20 sau mai puţine: Esti un ambițios 
care munceste cu daruire. 

e Cand lucrezi la un proiect de 
care iti pasa, esti motivat sa 
muncesti din greu, să || 
finalizezi la timp si sá te simti 
mandru de el odata ce lai 
terminat. 

e Principala ta oportunitate: 
Monitorizează situaţiile care te 
îndreaptă putin cate putin către 
tendinte perfectioniste (tuturor ni 
se intampla asta!) si atenueaza 
respectivii factori declansatori. 

«21-42: Ai unele tendinţe spre 
perfectionism. 

e Acestea pot apărea cand esti 
cu adevărat implicat într-un 
proiect — ori se pot manifesta 
doar in anumite sfere ale vietii 
tale (de exemplu, esti un 
perfectionist la locul de muncá, 
dar nu si in contexte sociale). 

e Principala ta oportunitate: 
Încearcă să ţii un jurnal al 
perfectionismului. Identifica 
momentele cand îndoielile 
perfectioniste încep să își facă 
loc și compară-le cu momentele 
in care te simți mulțumit de 


eforturile tale. In ce constă 
diferența? Există o anumită 
persoană sau un tip de activitate 
care iti declanșează 
perfectionismul/senzatia de 
inadecvare? Cum poti evita sau 
reduce acei factori declansatori? 
«43 sau mai multe: Esti un 
perfectionist total. 
e Mantra ta pare sa fie ,Daca tot 
o fac, am de gand sa o fac 
perfect“. Aceasta te ghidează, 
fie că iti pasă sau nu de un 
proiect, si se manifesta in multe 
segmente ale vietii tale, atat 
personale, cát si legate de 
munca. 
Principala ta oportunitate: 
Pentru perfectionisti, „suficient 
de bine“ nu este suficient. Dar 
dacă vei da 110% din energia ta 
pentru fiecare proiect, vei ajunge 
la burnout. Citește secțiunea 
legata de valori din capitolul 4. 
Care dintre activitățile sau 
sarcinile tale curente nu se 
incadreaza în valorile tale 
esențiale? Poti să renunti la a fi 
perfect in cazul uneia sau mai 
multora dintre acestea? 


TENDINTELE DE EXPRIMARE A FURIEI 


Putin modificat, urmatorul test se bazeaza pe 
state-Trait Anger Expression Inventory-2 
(STAXI-2), un test folosit de către 
psihoterapeuti pentru a evalua diverse aspecte 
ale furiei unui individ si a stabili dacá ele au 
legătură cu anumite afecţiuni psihice sau 
fizice. Patru dintre aceste aspecte sunt 
trăsături legate de exprimarea furiei si sunt 
considerate a fi relativ independente unele de 
altele. 


Pasul 1. Indica frecventa cu care ti se aplica 
urmatoarele afirmatii: 


1. Ma opresc înainte de a-mi pierde cumpatul 
Frecvent 1 — 2 — 3—4 — 5 — 6 — / Rareori 


2. Nu imi exprim furia 
Frecvent 1 — 2—3 —4-— 53 — 6 — 7 Rareori 


3. Când sunt furios, spun lucruri urâte sau 
rāutācioase 
Frecvent] —2—3—4—5—6 — 7 Rareori 


4. Când sunt furios, încerc să inteleg ce 
anume mi-a declanşat starea 
Frecvent 1 — 2 — 3—4 — 5—6 — / Rareori 


5. Daca sunt enervat, le spun si altora ce simt 
rrecvent 1 — 2 — 3—4 — 9 —6— f Rareor 


6. Când sunt furios, mă străduiesc să mă 
calmez 
Frecvent 1 — 2 — 3 —4—5—6 — / Rareori 


7. Îmi pierd cumpătul 
Frecvent 1] —2—3—4—9—0 — / Rareori 


3. Îmi controlez furia 
Frecvent] — 2 — 3 —4—5—6 — / Rareori 


9. Incerc sa imi imblanzesc furia 
Frecvent 1] — 2 —3—4—5—60 — / Rareori 


10. În loc să mă înfurii, devin supărat sau 
deprimat 
Frecvent 1 — 2 —3—4—95— 6 — / Rareori 


11. Mă contrazic cu alţii 
Frecvent] — 2 — 3 —4—b5—6 — / Rareori 


12. Când sunt furios, mă opresc și recunosc 
să sunt așa 
Frecvent 1 — 2 — 3 —4—95—6 — / Rareori 


13. Nu îmi place să fiu pus în faţa unei situaţii 
conflictuale 
Frecvent 1] — 2 —3—4—95 — 6 — 7 Rareori 


14. Sunt mai iritat decât își dau seama ceilalţi 
Frecvent 1 — 2 —3 —4—95—6 — / Rareori 


15. Când sunt furios, fac ceva relaxant ca să 
mă calmez 
Frecvent 1 — 2 —3—4—5—6 — / Rareori 


16. Intru în defensivă când oamenii mă 
întreabă dacă sunt furios 
Frecvent] —2 — 3 —4—5—6 — / Rareori 


17. Fac gesturi precum trântitul ușilor 
Frecvent 1 = 2 = 3—4 = 53- 6 — 7 Rareori 


18. Când simt furie, încerc să fiu răbdător cu 
mine si cu ceilalți 
Frecvent] — 2 — 3 —4—5—6 — / Rareori 


19. Îmi exprim furia 
Frecvent 1] — 2 — 3 —4—b5 —6 — / Rareori 


20. Am tendinţa de a păstra ranchiună 
Frecvent 1 —2—3—4—5— 6 — / Rareori 


21. Mă bosumflu sau mă incrunt 
Frecvent 1] — 2 — 3 —4—5—60 — / Rareori 


22. Ma simt vinovat sau mi-e rusine cand ma 
infurii 
Frecvent 1 — 2 — 3 —4— 9 —6 — 7 Rareori 


23. Sunt cunoscut ca un individ care își 
păstrează calmul în situaţii tensionate 
Frecvent 1] — 2 —3 —4— 95 —6 — / Rareori 


24. Când sunt supărat, mă închid în mine sau 
mă izolez de oameni 
Frecvent] — 2 — 3 —4—5—6 — / Rareori 


25. Fac observaţii sarcastice la adresa celor 
din jur 
Frecvent] — 2 — 3 —4—5—6 — / Rareori 
20. Devin ursuz 
Frecvent 1] — 2 — 3 —4—5—0 — / Rareori 


27. Încerc să fiu tolerant si intelegator 
rrecvent 1 = 234—595 / Rareori 


28. Pot fi pasiv-agresiv când îmi exprim furia 
Frecvent 1 —2—3—4—5— 6 — 7 Rareori 


29. Mai degrabă ignor lucrurile care mă 
deranjează sau mă supără de-a binelea 
decât să mă confrunt cu ele 

Frecvent 1 — 2 — 3 —4— 9 —6 — / Rareori 


30. Sunt pasiv atunci când îmi exprim furia 
Frecvent 1 —2—3—4—5—6 — / Rareori 


31. Mă simt amarat, invidios sau plin de 
resentimente 
Frecvent 1 — 2 — 3 —4—5—0 — / Rareori 


32. Sunt agresiv în modul în care imi exprim 
furia 
Frecvent 1 — 2 —3—4—95—6 — / Rareori 


33. Simt că exprimarea furiei este neplăcută 
Frecvent 1 —2—3—4—5—6 — / Rareori 


Pasul 2. Aduna-ti punctele pentru a-ti afla tendintele 
de exprimare a furiei 


Controlul furiei: 
Aduna-ti punctele de la afirmatiile 1, 2, 8, 13, 
23, 30, 33 


« 16 17=>32 » 33 
Grad Grad Grad crescut de control al 
scăzut moderat furiei 


e Pentru un punctaj moderat pana la 
crescut: Ai tendinţa de a-ţi controla 
felul în care iti exteriorizezi furia. Te 
monitorizezi pe tine însuţi, în așa fel 
încât să eviti exprimarea unei mânii 
scăpate din frâu. Chiar dacă uneori 
simţi furie, s-ar putea să nu fii 
complet în acord cu nevoia din 
spatele ei. Prin urmare, nu ești capabil 
să înţelegi cauza furiei si să rezolvi 
problema. 


Principala ta oportunitate: 
Acomodează-te cu propria furie. 
Aceasta nu ar trebui să iti provoace 
disconfort. Concentrează-te pe 
recunoașterea ei conștientă, astfel 
incât să poti aborda apoi cauza 
principală. 


Transformarea furiei. 
Adună-ţi punctele de la afirmaţiile 4, 6, 9, 12, 
15, 18, 27 


< 16 17-32 > 33 
Grad Grad Grad crescut de transformare 


scazut moderat a furiei 


e Pentru un punctaj moderat pana la 
crescut: Cand te simti furios, incerci 
sa rezolvi problema recunoscánd-o si 
înțelegând nevoia mai profundă. 
Folosești tehnici precum meditaţia, 
controlul respiratiei si  exersarea 
rabdarii pentru a reuși să treci prin 
furie într-o manieră productivă, în loc 
să ţi-o reprimi. Intelegi cá furia poate 
să iti ofere claritate si poate fi 
sanatoasa (cand nu este proiectata in 
exterior, catre ceilalti, sau in interior, 
catre tine insuti). 


e Principala ta oportunitate: Continua 
sa faci ceea ce faci. Observa cand 
aluneci in modalitati mai putin 
sanatoase de a-ti exprima furia si 
cauta sa descoperi care sunt factorii 
declansatori. 


Proiectarea furiei: 
Aduná-ti punctele de la afirmatiile 3, 5, 7, 11, 
17, 19,21, 25, 32 


« 20 21—42 > 43 
Grad Grad Grad crescut de proiectare a 
scazut moderat furiei 


e Pentru un punctaj moderat pana la 
crescut: Deseori, iti exprimi furia 
devenind agresiv, ori fata de alte 
persoane, ori fatá de obiecte. Este 
posibil sá iti manifesti furia la modul 
fizic (de exemplu, trántind usi) sau 
verbal (insulte, injuráturi, sarcasm). 


e Principala ta oportunitate: Obiectivul 
tau nu ar trebui sa fie acela de a-ti 
reprima furia, ci de a o exprima intr-o 
formá mai sánátoasá. Poti face asta 
intr-o manieră creativă: prin scris 
(ținerea unui jurnal, compunerea unor 
scrisori pe care nu le vei trimite 
niciodată) sau prin mișcare (dans, 
alergare, yoga). Încearcă să îţi accepti 
furia şi să descoperi alte modalități în 
care să o exprimi, astfel incât să fie 
mai putin toxică pentru cei din jur. 


Reprimarea furiei: 
Adună-ţi punctele de la afirmaţiile 10, 14, 16, 
20, 22, 24, 26, 28, 29, 31 


< 19 20-39 > 39 
Grad Grad Grad crescut de reprimare a 
scazut moderat furiei 


e Pentru un punctaj moderat pana la 
crescut: Iti refulezi accesele de furie. 
In unele cazuri, furia este atat de 
supárátoare, incát, in loc sa iti dai 
libertatea sá o simti, manifesti o altá 


Putin 


emotie, precum tristetea sau vina. S- 
ar putea sa ai tendinta de a te 
Invinovati pentru situaţia care te-a 
facut sa te infurii, chiar daca, de fapt, 
tu nu ai gresit cu nimic. Reprimata, 
furia poate duce la anxietate si 
depresie.  Inábusirea furiei este 
asociată si cu hipertensiunea 
arterială. 


Principala ta oportunitate: 
Concentrează-te pe exprimarea liberă a 
furiei într-o manieră productivă, evitând 
răsfrângerea ei asupra altor oameni. 
Asta iti permite să treci prin furie in asa 
fel încât să  rezolvi problema 
emoțională în mod conștient. 


TEST PENTRU TOLERANTA LA 
INCERTITUDINE 


modificat, acest test se bazeaza pe 
Intolerance of Uncertainty Scale (IUS), care 
masoara reactiile la incertitudine, la situatii 
ambigue si la viitor. 


Pasul 1. Indica unde te situezi in raport cu 
urmatoarele două opţiuni: 


1. Evenimentele neprevăzute mă supără 
foarie tare 


Nu ma caracterizează 


Mă descrie perfect 


1-2-3-4-5-6-7 


2. Devin frustrat daca nu detin toate 
informatiile de care am nevoie 


Nu ma caracterizeaza Ma descrie perfect 
1—52—3—4—5—5—7 
3. Incertitudinea má impiedicá sa am o viata 
împlinită 
Nu mă caracterizează Mă descrie perfect 
1—5Z584—5—897 


4. Ar trebui sá privim mereu inainte, astfel 
incát sa evitam surprizele 


Nu má caracterizeazá Mà descrie perfect 
1—7£—4—4&—5—B5b-—J 


5. O mica intamplare neprevazuta poate 
strica totul, chiar si cu cea mai buna 
planificare 


Nu ma caracterizeaza Ma descrie perfect 
1|-#£-3-4--5-6-7 


6. Cand vine vremea sa actionez, 
incertitudinea ma paralizeaza 


Nu ma caracterizeaza Ma descrie perfect 
1-2-S—-4—5-6-7 


7. Cand sunt nesigur, nu imi fac treburile prea 
bine 
Nu ma caracterizeaza Ma descrie perfect 


l-2-s-4—3-6-2 


8. Mereu vreau sa stiu ce imi rezerva viitorul 
Nu ma caracterizeaza Ma descrie perfect 


l =—2=3—4—59—- pe 


9. Nu suport sa fiu luat prin surprindere 
Nu ma caracterizeaza Ma descrie perfect 


1-2-3-4-5-6-7 
10. Cea mai mica îndoiala ma poate 


impiedica să actionez 
Nu mă caracterizează Mă descrie perfeci 


]le—2—3—94—9—95-77 
11. Mi-as dori sá fiu capabil sá organizez 


totul dinainte 
Nu ma caracterizeaza Ma descrie perfect 


1—2—3—4—9595—60—/ 
12. Trebuie să mă îndepărtez de toate 


situaţiile incerte 
Nu ma caracterizeaza Mă descrie perfect 


1-2-3-4-5-6-7 


Pasul 2. Aduna-ti punctele pentru a-ti afla toleranta la 
incertitudine: 


e 28 sau mai puţine: Esti un cautator 
de incertitudini. 

e Situatiile confuze nu te 
streseazá foarte tare. De fapt, s- 
ar putea sa te simti bine tn 
medii in care schimbarile au loc 
rapid. 

e Principala ta oportunitate: Fi; 
cu ochii în patru, deoarece este 


posibil ca, in timp, toleranta ta la 
incertitudine sá se schimbe. Dar, 
pentru moment, ai putea fi fericit 
cu o viață profesională și 
personală care implică multe 
suișuri și coborâșuri. În cazul în 
care te simţi insuficient stimulat, 
intreaba-te dacă există vreo 
modalitate de a integra mai 
multă variaţie la locul de muncă 
sau în alte aspecte ale vieții tale. 
Dacă iti răspunzi afirmativ, s-ar 
putea ca asta să iti potenteze 
bucuria de a trai. 
e 29-56: Esti un echilibrist al 
incertitudinilor. 

e Toleranta ta la situaţii nesigure 
variazá in functie de tárámul 
vieţii tale (personal X vs 
profesional) sau de alti factori, 
cum ar fi cat de mult dormi. 

e Principala ta oportunitate: Daca 
simti ca viata personala sau 
profesionala iti impinge la limita 
toleranta la incertitudine (ba 
poate si sănătatea mintală), 
caută modalități prin care sa 
incorporezi mai multa 
regularitate in cotidian. Pentru 
idei concrete, vezi chenarul din 
capitolul 1, ,Lucruri marunte pe 
care le poti face cánd totul o ia 


razna“. Pe de alta parte, daca nu 
te simți stimulat suficient in 
privința unui aspect al vietii tale, 
vezi dacă există modalități prin 
care să integrezi mai multă 
variație în zilele si săptămânile 
tale sau în anul tau. 
e. 57 sau mai multe: Eviti 
incertitudinea. 

e Esti deseori sincronizat cu 
incertitudinile vieţii. Dacă ai un 
loc de muncă ce implică un 
grad ridicat de incertitudine (de 
exemplu, proiectele tale se 
schimbă constant sau trebuie 
să te deplasezi frecvent), asta 
iti poate afecta si mai mult 
Sanatatea mintala. 

e Principala ta oportunitate: 
Pentru ajutor pe termen scurt, 
citește, in capitolul 1, „Lucruri 
mărunte pe care le poti face 
când totul o ia razna“. Totuși, ar 
putea fi nevoie ca, pe termen 
lung, să faci schimbări mai mari 
pentru a-ți satisface nevoia de 
siguranță. E posibil ca asta să 
intre in conflict cu idealurile tale 
de viitor. Mitul nr. 2 din capitolul 
/ te-ar putea ajuta sa te gândești 
mai profund la aceste chestiuni. 
Dar, in general, cu cât sănătatea 


ta mintalà e mai buna, cu atat 
esti mai bine pregatit sa tii sub 
contro! acele incertitudini care 
nu pot fi evitate. 


Lista de resurse 
generale 


O OBSERVATIE DESPRE TERAPIE SI CATEVA 
OPTIUNI GRATUITE SAU PENTRU UN BUGET 
REDUS 


Dupa cum am mentionat anterior, psihoterapia 
poate avea un efect transformator incredibil, 
dar in multe cazuri este nevoie de luni întregi 
(sau ani) de sedinte saptamanale pentru a 
desluși traumele sau tiparele de gândire 
dăunătoare. Din păcate, acest lucru înseamnă 
o creștere a costurilor, în special dacă planul 
tău de asigurări medicale nu include 
decontarea anumitor tipuri de terapie. lar în 
cazul în care te confrunti cu sindromul de stres 
posttraumatic sau cu tulburări de alimentaţie, 
probabil cá iti dorești să te consulte un 
specialist în afecțiunile respective. 

Dacă nu reusesti sa găsești un terapeut 
care se pliază pe nevoile tale individuale și pe 
resursele financiare, iată câteva opţiuni pentru 
un buget redus pe care să le explorezi. 


e Unii psihoterapeuti practică preţuri 
care variază între 75 și 160 de dolari 
pe ședință, în funcţie de capacitatea 
de plată a fiecărui client. Pentru ajutor 
în găsirea unor astfel de specialiști, 
cercetează cataloagele de pe 


goodtherapy.org şi site-ul revistei 
Psychology Today. 


Organizaţia nonprofit Open Path 
Collective are o reţea de aproximativ 
14 000 de terapeuti cu diverse 
specializári. Dupa ce, initial, plátesti o 
taxá unicá de membru de 60 de 
dolari, unul dintre acestia iti ofera 
consiliere online sau fizic la preturi 
cuprinse intre 30 si 80 de dolari 
sedinta. 


Clinicile locale, unde serviciile in 
privinta sanatatii mintale sunt deseori 
asigurate de cátre studenti (de regula, 
studenti la psihologie sau asistenta 
socială) sub supravegherea unor 
specialisti cu experientá, reprezinta o 
resursa buna, putand oferi o gama 
larga de servicii gratuite sau foarte 
ieftine. Pentru a gasi astfel de clinici: 

e Contacteaza National Alliance 
on Mental Illness (NAMI) 
HelpLine (info@nami.org; 800- 
950-6264), ca să primeşti 
recomandari. 

e Acceseaza | mentalhealth.gov 
sau website-ul agentiei 
substance Abuse and Mental 
Health Services Administration, 
findtreatment.samhsa.gov/locator. 
In acesta din urmá, poti bifa 


diverse căsuțe pentru a 
descoperi unităţi cu asistenţă la 
plată sau cu opțiuni de 
reducere. 

e Întreabă-ţi furnizorul de 
asistentă medicală primară ce 
soluţii există in zona ta de 


resedinta. 


De asemenea, este foarte important să 
simti incredere in psihoterapeutul tau si sa va 
creati o legatura speciala. Daca ai posibilitatea, 
prima data mergi la mai multi terapeuti, pentru 
a vedea cu care dintre ei te potrivesti. Spune-le 
dinainte sau in timpul primei intálniri cá incá 
studiezi cáteva optiuni diferite de terapeuti. 


CÁRTI DIVERSE CARE ÍTI POT FI DE FOLOS 
CAND TE CONFRUNTI CU O EMOTIE 
COPLESITOARE 


e The Poetry Remedy: Prescriptions for the Heart, 
Mind, and Soul de William Sieghart. 


e How Lovely the Ruins: Inspirational Poems and 
Words for Difficult Times, editie coordonatá de 
Annie Chagnot si Emi Ikkanda. 


e Everything Happens for a Reason: And Other Lies I've 
Loved de Kate Bowler. 


e We Are the Luckiest: The Surprising Magic of a Sober 
Life de Laura McKowen. 


e Maybe You Should Talk to Someone: A Therapist, Her 
Therapist, and Our Lives Revealed de Lori Gottlieb. 
(Vezi si editia in romana: Poate ar fi bine sa discuti 
cu cineva, traducere de Cora Radulian si Irina 
Brates, Litera, Bucuresti, 2019.) 


e When Bad Things Happen to Good People de Harold 
S. Kushner. 


Brave Enough de Cheryl Strayed. Vezi si editia in 
romana: Curaj cat trebuie, traducere de Anca 
Barbulescu, Publica, Bucuresti, 2016. 


Good Poems for Hard Times, editie coordonata de 
Garrison Keillor. 


Stitches: A Handbook on Meaning, Hope and Repair 
de Anne Lamott. (Vezi si editia in romana: Suflete 
cusute. Un ghid despre sens, sperantá si vindecare, 
traducere de Nicoleta Mitrofan, Curtea Veche 
Publishing, București, 2018.) 

Radical Acceptance: Embracing Your Life with the 
Heart of a Buddha de Tara Brach. (Vezi și ediţia în 
română: Acceptare necondiționată, traducere de 
Maria Dobrinoiu, Litera, București, 2016.) 

First, We Make the Beast Beautiful: A New Journey 
through Anxiety de Sarah Wilson. 


Why Buddhism Is True: The Science and Philosophy 
of Meditation and Enlightenment de Robert Wright. 
(Vezi si editia in romana: De ce este adevdrat 
budismul, traducere de Radu Sandulescu, Litera, 
Bucuresti, 2020.) 


Going to Pieces without Falling Apart: A Buddhist 
Perspective on Wholeness de Mark Epstein. 


Minor Feelings: An Asian American Reckoning de 
Cathy Park Hong. 


01 Daca te numeri printre cei interesati din tara 
noastra, discuta cu medicul de familie, ca sa afli ce 
soluţii compensate pentru psihoterapie există in 
localitatea ta, consultă revista Psychologies 
(psychologies.ro) sau  acceseazá  site-ul  unor 
organizatii nonguvernamentale precum deprehub.ro. 
Pentru asistenta gratuita, cerceteaza daca 
Indeplinesti conditiile pe site-ul Institutului pentru 
Studiul si Tratamentul Traumei (istt.ro/asistare- 
psihologica-gratuita), iar daca esti in cáutarea unei 
soluţii online, descarcă aplicaţia | m Fine, unde ai 
acces la peste 360 de psihologi din toata Romania. 
(N. red.) 


Lista de resurse pe 


capitole 


CAPITOLUL 1: INCERTITUDINEA 


LISTA CELOR MAI BUNE MEDITATII GHIDATE 


e Aplicatia Insight Timer (gratuita): 


Tara Brach: ,Breath and Awareness", ,A 
Pause for Presence", ,Vipassana (Basic) 
Meditation’. 


Sarah Blondin: ,You Are Allowed", ,Learning 
to Surrender", „Accepting Change". 


Judson Brewer: ,Working with Stress", ,Body 
Scan for When You Only Have a Few 
Minutes". 


Annemaree Rowley: ,Letting Go Meditation’, 
,Pause . 


Jack Kornfield: ,Breathing Meditation", ,How 
to Transform Any Hard Situation". 


Wim Hof: , Invigorating Breathing Exercise". 


Mary Maddux: ,Guided Meditation for 
Patience". 


Thich Nhat Hanh: „Mindful Breathing", „How 
Do We Deal with Regrets?". 


e Aplicatia Ten Percent Happier (cáteva audio-uri 
sunt gratuite, dar in cea mai mare parte este pe 
baza de abonament): 


Sharon Salzberg: „Feeling the Breath", 
„Balance“. 


Joseph Goldstein: „Fear“, „Mindfulness 
Meditation“. 


Jon Kabat-Zinn: „Attending to Awareness". 


e Calm (câteva audio-uri sunt gratuite, dar în cea mai 
mare parte este pe bază de abonament): 


e Jeff Warren: „How to Meditate Series", „Daily 
Trip Highlights”. 


e Elisha Goldstein: „Anxiety Release". 


e Tara Brach: „Relaxed $Open-hearted 
Presence’. 


«e Tamara Levitt: ,Emotions Series". 


* Oren Jay Sofer: „7 Days of Soothing Pain". 


CAPITOLUL 3: FURIA 


RESURSE PE TEMA FURIEI 


e Rage Becomes Her: The Power of Women's Anger de 
Soraya Chemaly. 


e This Is How: Surviving What You Think You Cant de 
Augusten Burroughs. 


e Angry White Men: American Masculinity at the End of 
an Era de Michael Kimmel. 


e Good and Mad: The Revolutionary Power of Womens 
Anger de Rebecca Traister. 


e The Anger Gap: How Race Shapes Emotion in 
Politics de Davin L. Phoenix. 


e The End of Anger: A New Generations Take on Race 
and Rage de Ellis Cose. 


e Sister Outsider: Essays and Speeches de Audre 
Lorde. 


CAPITOLUL 4: BURNOUTUL 


LISTA DE VALORI (SURSA: JAMES CLEAR) 


. Armonie 


| EN * Contributie * Echilibru 
interioara i 


Autamtictate * Corectitudine * Faima 


* Autonomie * Creativitate * Fericire 


* Autoritate * Credinţă 


* Aventură e Creștere 
* Bogatie * Cunoastere 
* Bunatate * Curiozitate 


* Deschidere 


Compasiune 
: * Distracţie 
Competenta 
* Comunitate * Dreptate 
, * Prietenie 
Intelepciune 
* Invatare * Provocare 
* Leadership : Recunoaștere 
* Loialitate * Religie 
Munca 

| Me * Reputatie 
semnificativa paras 
* Optimism * Respect 
. Pace t Respect de 

sine 

* Plácere 


Responsabilitate 


* Serviciu 
Popularitate 


* Frumusete 
* Hotărâre 
* Influență 


* ubire 


* Împlinire 


* Încredere 


indráznealà 
* Siguranţă 


¢ Sinceritate 
* Spirit civic 


Spiritualitate 
* Stabilitate 


* Statut 
* Stapanire 
de sine 


« Succes 


* Umor 


CAPITOLUL 5: PERFECTIONISMUL 


RESURSE PE TEMA RUSINII SI A VINII 


| Thought It Was Just Me (but It Isn't): Making the 
Journey from „What Will People Think?" to „ll Am 
Enough" de Brené Brown. (Vezi si editia in romana: 
Credeam cá problema e doar la mine. Drumul de la 
ce va crede lumea la e bine asa cum sunt, traducere 


de Ruxandra Comsa, Curtea Veche Publishing, 
Bucuresti, 2022.) 

The Gifts of Imperfection: Let Go of Who You Think 
You're Supposed to Be and Embrace Who You Are de 
Brené Brown. (Vezi si editia in romana: Darurile 
imperfectiunii, traducere de Cristian Hanu, Adevar 
Divin, Brasov, 2013.) 

The Body Keeps the Score: Brain, Mind, and Body in 
the Healing of Trauma de Bessel van der Kolk. (Vezi 
si ediţia in romana: Corpul nu uită niciodată, 
traducere de Cristian Hanu, Adevár Divin, Brasov, 
2018.) 

„What's the Difference Between Guilt and Shame?" 
de June Tangney, TED Talk. 


CAPITOLUL 6: DISPERAREA 


RESURSE PE TEMA SINUCIDERII 


TelVerde  Antisuicid, 0800.801.200 (disponibil 
gratuit in Románia). 

To Write Love on Her Arms, twloha.com/find-help. 
The Trevor Project, thetrevorproject.org. 

So Much I Want to Tell You: Letters to My Little Sister 
de Anna Akana. 

If You Feel Too Much: Thoughts on Things Found and 
Lost and Hoped For de Jamie Tworkowski. 

Boy Meets Depression: Or Life Sucks and Then You 
Die Live de Kevin Breel. 

You Will Get Through This Night de Daniel Howell. 
(Vezi si editia in romana: Noaptea in care am invins 
gándurile negre, traducere de Cosmin Nedelcu, 
Bookzone, Bucuresti, 2022.) 


RESURSE PE TEMA DISPERARII 


When Things Fall Apart: Heart Advice for Difficult 
Times de Pema Chódrón. (Vezi și ediţia în romana: 


Cand totul se prabuseste in jurul tau, traducere de 
Carmen Ardelean, Litera, Bucuresti, 2017.) 


On Being (podcast), episodul „The Soul in 
Depression’. 


The Noonday Demon: An Atlas of Depression de 
Andrew Solomon. (Vezi si editia in romana: 
Demonul amiezii. O anatomie a depresiei, traducere 
de Dana-Ligia Ilin, Humanitas, Bucuresti, 2014.) 


Faith: Trusting Your Own Deepest Experience de 
Sharon Salzberg. 


Full Catastrophe Living: Using the Wisdom of Your 
Body and Mind to Face Stress, Pain, and lllness de 
Jon Kabat-Zinn. 


RESURSE PE TEMA DOLIULUI 


Resilient Grieving: Finding Strength and Embracing 
Life after a Loss That Changes Everything de Lucy 
Hone. 


Option B: Facing Adversity, Building Resilience, and 
Finding Joy de Sheryl Sandberg si Adam Grant. 
(Vezi si editia in romana: Planul B. Cum sa faci fata 
adversitatilor, să construieşti rezilienta si sa 
redescoperi bucuria, traducere de Irina Brateș, Litera, 
Bucuresti, 2020.) 


The Beauty of What Remains: How Our Greatest Fear 
Becomes Our Greatest Gift de Steve Leder. 


Finding Meaning: The Sixth Stage of Grief de David 
Kessler. 


RESURSE PE TEMA DURERII CRONICE 


The Ladys Handbook for Her Mysterious Illness: A 
Memoir de Sarah Ramey. 

Invisible: How Young Women with Serious Health 
Issues Navigate Work, Relationships, and the 
Pressure to Seem Just Fine de Michele Lent Hirsch. 
The Anatomy of Hope: How People Prevail in the 
Face of Illness de Jerome Groopman. 


e Disability Visibility: First-Person Stories from the 
Twenty-First Century de Alice Wong. 

e More Beautiful Than Before: How Suffering 
Transforms Us de Steve Leder. 
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